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Forord. 


JJen  Antagelse,  at  Gymnastiken  lios  alle,  der 
har  den  meste  Tid  af  sin  Dag  optaget  af  Aands- 
arbeide  eller  af  et  ensidigt  legemligt  Arbeide,, 
virker  et  større  Velvære,  bevarer  for  mange- 
Slags  Sygdomme  og  Svaghed  og  forlænger  Leve- 
tiden, er  bygget  paa  saa  enkle  fysiologiske  Sand- 
heder, at  den  nu  forstaaes  af  alle. 

Efter  i mange  Aar  at  have  syslet  med  Gym- 
nastik  og  anvendt  den  hos  sunde  og  syge,  vil  jeg 
gjennem  denne  korte  Anvisning  til  „Gymnastik 
i Hjemmet  for  sunde  og  syge“  med  et  Tillæg 
om  „Massage“  og  „Brugen  af  Vand“  søge  at 
udfylde  et  Savn,  som  jeg  - trods  de  gode 
svenske,  danske  og  tyske  Veiledninger  — tror 
er  tilstede  hos  mange  af  dem,  der  ved  Forholdene 

er  hindret  fra  at  gymnastisere  under  personlig  Le- 
delse. 

Samtlige  Bevægelser  er  fremstillet  i Figurer. 


Af  disse  — i Antal  57  — er  foruden  de  ori- 
ginale nogle  fra  Angerstein  & Ecklers  „Haus- 
gymnastik  fur  G-esunde  und  Kranke w og  enkelte 
fra  Schreber  og  Panum. 

Jeg  har  lagt  an  paa  Korthed  og  bygget  paa 
Jet  Kjendskab  til  Sundhedslæren  og  det  menne- 
skelige Legeme  og  dets  Livsyttringer,  som  nu 
læres  i Elementærskolen. 


Indledniiig. 


Hvad  er  Gymnastik? 

Gymnastik  — d.  e.  Kunsten  at  øve  Legemet  — 
er  igrunden  ikke  andet,  end  planmæssigt  at  lade 
Legemets  Lemmer  foretage  de  Bevægelser,  som 
nødvendig  maatte  til,  om  vi  under  oprindelige 
Eorhold  var  henvist  til  hver  enkelt  i alle  Dele 
at  sørge  for  os  selv. 

Hvorledes  virker  Gymnastiken? 

Den  sætter  Muskelmasserne  i Yirksomhed 
gjennem  Yilliesyttringer.  Derved  forøger  den 
Legemets  Egenvarme,  fremkalder  større  Liv  i 
Nervevirksomheden,  mykner  op  Ledene  og  styrker 
selve  Musklerne,  idet  den  øger  deres  Omfang 
gjennem  en  kraftigere  Ernæring. 

Kan  alle  bruge  Gymnastik? 

Alle,  undtagen  de,  som  lider  af  akute  — hur- 
tigt  forløbende  — Sygdomme  og  de,  som  i kro- 
niske langsomt  forløbende  — er  blevne  for 
svage  eller  udsat  for  indvendige  eller  udvendige 
Blødninger.  Meget  unge,  svage  og  gamle  Indi- 
vider  maa  tage  alle  Bevægelser  let  og  hver  en- 
kelt kun  faa  Gange;  Svangre  Kvinder  maa  kun 
tage  de  svage  Bevægelser,  som  er  afpassede  for 
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dem.  Hvor  det  kan  ske,  bør  Lægen  derom 
spørges  tilraads.  Ogsaa  under  naturlige  Tilstande, 
livori  enkelte  Dele  af  Legemet  til  sine  Tider  kan 
være  svagere,  bør  Bevægelserne  for  hver  Gang 
være  lette  og  faatallige.  Har  man  alligevel 
sporet  Ulempe  af  dem,  bør  de  til  saadanne  Tider 
helt  eller  delvis  sættes  tilside. 

Til  hvilken  Tid  tages  helst  Gymnastiken ? 

For  svage  2 å 3 Timer  efter  Frokosten  eller 
Middagen,  for  andre  passer  Tiden  før  Hoved- 
maaltiderne  i Regelen  godt. 

Hvorledes  skal  man  være  klædt? 

Løst,  især  om  Halsen  og  Brystkassen. 

Hvad  er  der  ellers  at  iagttage  under 
Gymnastiken  ? 

At  Luften  er  frisk  og  ikke  støvfyldt,  at 
Aandedrættet  gaar  frit  og  dybt,  helst  med  lukket 
Mund;  at  du  begynder  smaat  og  lidt  efter  lidt 
lægger  mere  Kraft  i,  at  alle  Bevægelser  tages 
roligt  og  jevnt,  at  Tankerne  følger  med,  og  at 
du  slutter  op,  netop  naar  en  Bevægelse  begynder 
at  trætte.  (Se  iøvrigt  IV  Afsnit  B.) 

Har  Levemaaden  ellers  Ind fl y deise  paa 
G yninastiken  s Virkn  i ng  ? 

En  tarvelig  og  maadeholden  Levevis  forhøier 
den,  en  fed  og  overflødig  nedsætter  den. 

Flittig,  regelmæssig  Badning  understøtter  den. 
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Legemets  Holdning 

har  meget  at  sige  for  Sundheden  og  hører  med 
til  Gymnastiken,  idet  den  rigtige  Holdning  maa 
danne  Udgangsstillingen  for  de  fleste  Bevægelser. 


Fig.  i. 


Eigtig  Holdning 


Fig.  2. 


Falsk  Holdning. 


Rigtig  Holdning:  Hælene  samlede,  Knæerne 

rette,  Brystet  frem,  dog  uden  Anstrengelse,  Skul- 
drene i ens  Høide  og  kastet  let  tilbage,  Hodet 
opret,  Hagen  lidt  ind,  hele  Legemet  lidt  forover, 
saa  at  Tyngden  kommer  til  at  hvile  paa  Fod- 
b allen  (ikke  paa  Hælen). 

En  Lodlinie  fra  Issen  maa  falde  lige  foran 
Øret,  Axelhulen,  Hoften,  Knæskjællet  til  midt 
i Fodballen. 
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Første  Afsn  it. 

Bevægelserne  og  deres 
Virkning. 

A.  Enkle  Bevægelser. 

Hodedreining. 

Fig  3. 


Drei  Hodet  længst  muligt  til  Hoire; 
Derfra  langsomt  og  jevnt  til  Venstre. 
G-jentages  6—12  Gange. 


o 


Hodebøining. 

Fig.  -i. 


a.  Bøi  Hodet  forover  til  Hagen  berører  Brystet; 
Derfra  langsomt  og  jevnt  bagover. 

b.  Bøi  Hodet  ned  mod  høire  Skulder; 

Derfra  langsomt  og  jevnt  ned  mod  Venstre. 
Hold  Skuldrene  rolige. 

Gjentages  6 — 12  Gange. 
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Hoderulling. 

Fig.  5. 


/ 


Rul  Hodet  kredsformigt  paa  Skuldrene  med 
Ansigtet  stadig  vendt  fortil,  først  fra  Høire  til 
V enstre ; 

Derefter  modsat. 

Skuldrene  og  Kroppen  rolige. 

10—20  Gange  rundt. 

Hodébevægelserne  styrker  og  mykner  Halsens 
og  Nakkens  Muskler  samt  Halshvir viernes  Led- 
forbindelser,  letter  Blodløbet  fra  og  til  Hjernen 
og  virker  oplivende  paa  de  langs  Halsen  løbende 
Nervestammer  — deriblandt  ogsaa  Ernæringsner- 
verne. 

Anvendes  ved  kron.  Rheumatisme  i Nakkens 
Led  og  Muskler,  ved  Blodstigning  til  Hodet  og 
ved  sk.  Krop-Sygdomme  (strumøs)  paa  Halsen  og 
i Øienlmlerne. 
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Kropsbøining. 


Fig.  6. 


Fig.  7. 


.■a.  Bøi  Hodet  og  Kroppen  længst  muligt  bag- 
over; 

Derfra  langsomt  og  jevnt  forover. 

Hænderne  i Hofterne  eller  korslagte  paa 
Ryggen. 

Gjentages  5 — 10  Gange. 

fc>.  Bøi  Hodet  og  Kroppen  længst  muligt  til  Høire. 
Derfra  langsomt  og  jevnt  til  Venstre. 
Hænderne  i Hofterne. 

'Gjentages  5 — 10  Gange. 

Forstærkes  ved  at  løfte  Armen  op  over  Hodet 
paa  den  .Side,  som  atrækkes. 
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Kropsdreining. 


Fig.  8. 


Drei  Hodet,  Kroppen  og  Hofterne  længst 
muligt  til  Høire; 

Derfra  langsomt  og  jevnt  til  Venstre. 
Hænderne  i Hofterne  eller  korslagte  i Ryggen. 
Gjentages  5—10  Gange. 
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Kropsrulling. 

Fig.  9. 


Hul  Kroppen  kredsformigt  paa  Hofterne,  rued 
Ansigtet  stadig  vendt  fortil,  først  fra  Høire  til 
Y enstre ; 

Derefter  modsat. 

Hænderne  i Hofterne,  Fødderne  samlet  eller 
stillet  lidt  ud  fra  kinanden,  Hofterne  holdes  rolig. 

Forstærkes  ved  at  bevæge  Hofterne  (Bækkenet) 
i modsat  Retning. 

Kropsbevægelserne  styrker  Bugvæggens  og 
Ryggens  Muskler,  mykner  Rygradens  Ryg-  og 
Lænd-Del,  virker  oplivende  paa  Rygmarven  og 
de  fra  den  udgaaende  Nervestammer,  befordrer 
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Blod-  og  Saftløbet  i og  om  de  i Bughulen  lig- 
gende Afsondringsorganer  (Leveren,  Bugspyt- 
kjertelen  og  Nyrerne)  og  forøger  Tarmernes 
Egenbevægelse  samt  deres  Yirksomhed  i Ernæ- 
ringens Tjeneste ; Letter  ogsaa  Blodløbet  fra  Ende- 
tarmen og  Livmoren.  De  anvendes  ved  Svæk- 
kelse  i Ryggens,  Bugvæggens  eller  Benenes 
Muskler  og  Nerver,  ved  træg  Mave,  ved  Hæmor- 
rhoider,  ved  kroniske  Le  verlidelser  (især  Galdesten). 
Yed  Rygskjævhed  anvendes  de  mest  ensidig, 
-afpasset  efter  hvert  enkelt  Tilfælde. 
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Skulderhævning. 


Fig  10. 


Hæv  Skuldrene  langsomt  under  Indaanding 
og  sænk  dem  under  Udaanding. 

Gjentages  3 — 5 — 7 Gange. 

Styrker  Brystkassens  Løftemuskler  og  udvider 
Lungeme  (især  Spidserne),  medens  Hjertets  Ar- 
beide i det  lille  Kredsløb  lettes.  Befordrer  Blo- 
dets Tilbageløb,  navnlig  fra  Hjernen. 

Anvendes  ved  kron.  Katarrk  i Luftveiene, 
ved  Svækkelse  i Hjertemuskelen  og  ved  Blod- 
stigning  til  Hodet.  Ved  Skjævheder  ensidig  paa 
■den  laveststaaende  Skulder. 
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Armhævning. 


Fig.  11. 


a.  Før  Armene  strækte  under  Indaanding  lang- 
somt udad  og  opad  til  de  berører  Hodet: 
Haandryggene  mod  hinanden. 

Sænk  dem  derfra  forover  og  nedad  under 
Udaanding,  idet  Haandfladerne  vendes  mod 
hinanden. 

Gjentages  3—5  Gange. 

b.  Modsat,  før  Armene  strækte  under  Indaanding 
langsomt  fortil  og  opad;  Haandfladerne  mod 
hinanden. 
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Sænk  dem  derfra  udad  og  nedad  under  Ud- 
aanding,  idet  Haandryggene  vendes  mod  hin- 
anden. 

Gjentages  3 — 5 Gange. 

Virker  udvidende  paa  Brystkassen  og  dens 
dndhold ; 

Styrker  samtidigt  Skulderens  Muskler  og 
'Nerver  og  mykner  Leddet.  Retter  Ryggen. 

Anvendes  ved  trangt  Bryst,  kronisk  Katarrli 
i Luftveiene  og  Asthma.  Ved  Rygskjævhed 
-ogsaa  .ensidig. 
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Armrulling  (liden). 


Løft  Armene  strækte  udad  og  rnl  dem  paa 
Skulderleddet  i srnaa  Kredse  først  den  ene  Vei 
og  dernæst  den  anden.  Hold  Kroppen  rolig. 

20 — 50  Gange  rundt,  hver  Vei. 

Kan  ogsaa  tages  med  en  Arm  af  Gangen,  den 
anden  i Hoften. 
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Armrulling  (stor). 


Løft  Armene  strækte  udad  og  rul  dem  paa 
Skulderleddet  i store  Kredse,  først  den  ene  Yei 
og  dernæst  den  anden.  Hold  Kroppen  rolig. 

20 — 40  Gange  hver  Yei. 

Tages  bedst  med  en  Arm  af  Gangen,  den 
anden  i Hoften. 

Armrulling  frigjør  Skulderleddet,  mykner  og 
styrker  dette  og  de  omliggende  Muskler  og 
Nerver,  letter  Blodomløbet  og  Nervevirksomheden 
i Armene  og  afleder  fra  Bryst  og  Hode. 

Anvendes  ved  Svækkelse  af  Musklerne  eller 
sygelig  Tilstand  i Nerverne  i og  om  Skulderleddet 
og  Armene,  ved  kron . Klieumatisme  i Skulderleddet 
og  Stivhed  af  andre  Grunde,  vedtrangBrystkasse  og 
vedMangler  i samme  opstaaet  efterLungesygdomme. 
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Armslag. 

Fig.  14. 


Bøi  Armene  i vandret  Stilling  foran  Brystet; 
før  dem  derfra  under  Indaanding  længst  muligt 
udad;  derfra  under  Udaanding  tilbage  igjen. 

Kan  tages  langsomt  med  strækte  Fingre  eller 
ved  et  kraftigt  Slag  med  knyttet  Haand.  Skul- 
drene rolige.  Grjentages  10 — 20  Grange. 

Styrker  Armens  og  Brystkassens  Muskler  og 
Nerver;  befordrer  (især  d.  sidste)  Blodløbet  i 
Armen. 

Anvendes  ved  trangt  Bryst  og  astlimatiske 
'Tilfælde. 
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Haandslag. 

Fig-  15. 


Før  begge  Hænder  vexelvis  udacl  og  bøi  dem 
op  til  Skulderen; 

Stræk  dernæst  Armen  ret  ud  langsomt  med 
strækte  Fingre  eller  hurtigt  ved  et  Slag  med 
knyttet  Haand.  Skuldrene  rolige. 

Gjentages  10 — 20  Gange. 

Styrker  især  Underarmens  Muskler  og  Nerver; 

Frigjør  Albueleddet.  Befordrer  Blodomløbet 
i Armen. 

Anvendes  sammen  medforegaaende  ved  Asthma 
og  kron.  Katarrb  i Luftveiene,  ved  Stivlied  i 
Albueleddet,  ved  Svækkelse  i Muskler  og  Nerver 
i Underarmen  (Skrivekrampe,  Strikkekrampe, 
Spillekrampe  og  lign.) 
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Albutrykning. 

Fig.  16. 


For  Albuerne  under  Indaanding  langsomt  og 
kraftigt  bagud  længst  muligt; 

Hænderne  i Hoften. 

Grjentages  6—12  Gange. 

Udvider  Brystet  fortil  og  virker  paa  Hold- 
ningen. 

Anvendes  ved  trangt  Bryst,  hængende  Skuldre, 
og  rund  Ryg. 
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Armvridning. 


Fig.  17. 


Før  Armene  ret  udad  og  vrid  baade  Under- 
og  Overarmen  kraftigt  længst  mnligt  begge  Veie 
(sk.  Pronation  og  Supination).  Hænderne  knyt- 
tede. 

20—40  Gange. 

Styrker  Armens,  især  Underarmens  Dreie- 
mnskler  og  Nerverne,  mykner  tilsvarende  Led- 
forbindelser  og  fremkalder  et  forøget  Blodtilløb. 

Anvendes  ved  Svækkelse  i Underarmens  Musk- 
ler og  Nerver  (de  ovennævnte  Slags  Krampe). 


Ovv 
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Armstrækning. 

Fig.  18. 


Stræk  Armene  stødvis  og  kraftigt  opad, 
fremad,  udad  og  nedad,  vend  for  hver  Bevægelse 
tilbage  til  den  bøiede  Albuestilling.  Hænderne 
knyttes,  idet  de  føres  ind  mod  Kroppen,  aabnes 
idet  de  føres  ud. 

Gjentages  5 — 10  Gange. 

Styrker  alle  Armens  og  Skulderens  Muskler 
og  Nerver,  mykner  Leddene,  befordrer  Blodom- 
løbet,  ryster  Brystkassen  og  styrker  Hjertets  og 
Lungernes  Arbeidsevne  (Energi). 

Anvendes  ved  Stivhed  i Armenes  Led,  ved 
Svaghed  i Muskler  og  Nerver.  Som  Afledning  fra 
Brystorganerne  og  almindeligt  varmende  Middel 
forat  forebygge  Forkjølelse  og  Lunge  sygdomme 
og  som  oplivende  ved  svagt  Hjertearbeide. 


21 


Haandrulling. 


Fig.  19. 


Før  Armene  udad  og  ml  Haanden  kraftigt 
med  strækte  Fingrer  kredsformigt  i Haandleddet 
først  den  ene  Vei,  dernæst  den  anden. 

lo — 30  Gange  hver  Vei. 

Styrker  Forarmens  Muskler  og  Nerver.  Fri- 
gjør Haandleddet  og  befordrer  Blodomløbet. 

Anvendes  ved  de  ovenuævnte  Kramper,  ved 
Haandsved  og  ved  Stivhed  i Haandleddet. 
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Fingerspredning. 


Før  Armene  udacl  med  knyttede  Hænder, 
spred  Fingrene  kraftigt  og  mest  muligt; 

Derfra  samle  dem  igjen  til  knyttet  Haand. 

Gjentages  10 — 15  Gange. 

Styrker  Haandens  Muskler  og  Nerver,  mykner 
Ledforbindelserne  og  befordrer  Blodløbet  i Fin- 
grene. 

Anvendes  ved  de  før  nævnte  Kramper,  ved 
rheumatisk  Stivlied,  Haandsved  og  ved  Gigt  i 
Fingrene. 
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Benhævning. 


a.  Før  Benet  langsomt  med  Kraft  udad  og  opad; 
Derfra  tilbage  igjen. 

Gjentages  5 — 7 Gange. 

Styrker  Laarets,  Bugvæggens  og  Skrævets 
Muskler  og  Nerver. 

Anvendes  ved  Svækkelse  i Urinveiene  og 
Organ  erne  i det  lille  Bækken  (ss.  Hæmorrkoider 
og  krampagtig  smertefuld  Menstruation). 
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Knæstrækning. 


Kig.  22 


Hæv  Knæet  opad,  indtil  Laaret  staar  vandret 
og  danner  med  Læggen  en  ret  Vinkel.  Derfra 
stræk  Benet  langsomt  og  kraftigt  fremad. 

Tilbage  igjen. 

Gjentages  5 — 7 — 9 Gange  med  hvert  Ben. 

Styrker  Benets  Strækkemuskler,  strækker  den 
store  Hoftenerve  (Ischiasnerven),  mykner  Hofte- 
og  Knæleddet.  Vix'ker  ogsaa  paa  Bogvæggens 
Mnskler  og  paa  Organerne  i det  lille  Bækken. 

Anvendes  ved  rheumatisk  Smerte  i Hoftenerven 
(Ischias),  ved  Stivhed  i Knæleddet,  ved  træg 
Fordøielse  og  som  foregaaende  ved  Svagheder  i 
Bækkenorganerne. 
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Bensvingning. 

Fig.  23.  Fig-  2i- 


a.  Før  Benet  med  et  raskt  Kast  fremad  og 
bagud. 

Det  andet  Ben  roligt  og  strækt;  Kroppen  rolig 
eller  deltager  med  Bevægelse  i rnodsat  Ketning. 

b.  Før  Benet  med  et  raskt  Kast  fra  Side  til 
anden ; 

Det  andet  Ben  strækt.  Kroppen  rolig. 
Gjentages  10 — 20  Gange  med  hvert  Ben. 
Frigjør  Hofteleddet,  befordrer  Blodomløbet  i 
Benene  og  i Underlivet  (lille  Bækken). 

Anvendes  ved  Stivhed  i Hofteleddet,  ved 
Ischias,  ved  træg  Fordøielse,  ved  Svaghed  i 
Bækkenorganernes  Virksomhed  (som  de  to  fore- 
gaaende)  og  som  fodvarmende  og  afledende  fra 
Hodet  og  Kroppen. 
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Knæbøining  (let). 

i'ig.  25. 


Hæv  paa  Taa,  bøi  Knæerue  udacl  og  sænk 
Kroppen  langsomt  og  jevnt,  til  Laaret  danner 
med  Læggen  en  ret  Yinkel. 

Derfra  ret  Knæerne  og  hæv  Kroppen  paa 
samme  Maade.  Hænderne  i Hoften,  Ryggen  ret. 
Gjentages  6 — 12  Gange. 
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Knæbøining  (dyb). 


Eig.  28. 


Hæv  paa  Taa,  bøi  Knæerne  udacl  og  sænk 
Kroppen  langsomt  og  jevnt,  til  Sædet  hviler  paa 
Læggene. 

Derfra  ret  Knæerne  og  hæv  Kroppen  paa 
samme  Maade.  Hænderne  i Hoften.  Kyggen  ret 

G-jentages  3 — 5 Gange. 

Styrker  og  mykner  Knæ-  og  Fodleddet,  styr- 
ker Fodens,  Læggens  og  Laarets  Muskler  og 
Nerver  tildels  ogsaa  Lændens  og  Bugvæggens, 
letter  Blodomløbet  i Underlivet  (lille  Bækken), 
styrker  Urinorganerne  og  Tarmkanalens  Arbeide. 

Anvendes  ved  Svaghed  i Benenes  Muskler  og 
Nerver,  vedlschias,  ved  svækketFordøielse  (kron. 
Tarmkatarrh),  ved  Hæmorrhoider,  ved  Svaghed  i 
Bækkenorganerne  og  ved  Rygskjævhed. 
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Fodrulling. 


Fig.  27. 


Før  Benet  frem,  rul  Foden  i Fodleddet  først 
den  ene  Yei,  dernæst  den  anden.  Kan  ogsaa 
tages  siddende. 

Grjentages  20 — 30  Gange  hver  Yei. 

Styrker  Læggens  Muskler  og  Nerver,  mykner 
Fodleddet  og  befordrer  Blodomløbet  i Foden. 

Anvendes  ved  Svaghed  i Læggens  Muskler 
og  Nerver,  ved  Stivhed  i Fodleddet,  ved  kolde 
Fødder. 
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Taahævning. 


Fig.  28. 


Hæv  langsomt,  jevnt  og  med  Kraft  paa  Taa; 

Derfra  synk  ligedan.  Hænderne  i Hoften. 
Kroppen  ret  og  rolig. 

Gjentages  10 — 15  Gange. 

Styrker  Læggens  og  Fodens  Muskler  og  Ner- 
ver, mykner  Fodleddet  og  retter  Kyggen. 

Anvendes  som  foregaaende  og  ved  skjæv  og 
rund  ftyg  [helst  med  en  Gjenstand  balanceret 
paa  Hodet*)]. 


'•*)  Paa  Steder,  livor  man  bruger  at  bære  paa  Hodet 
(f.  Ex.  i enkelte  Rhinegne),  har  alle  sunde  Kvinder 
en  vakker  Holdning  og  ret  Pyg. 
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B.  Sammensatte  Bevægelser. 


Armstødning. 

Fig.  29. 


Bøi  Ryggen  let  forover; 

Stod  med  knyttede  Hænder  Armene  vexelvis 
kraftigt  nedad  og  fremad.  Lad  Skuldrene  og  hele 
Kropssiden  følge  med  i Bevægelsen. 

Gjentages  10 — 15  Gange. 

Styrker  Armenes  og  Skuldrenes  Ledforbin- 
delser,  Muskler  og  Nerver,  befordrer  Blodløbet 
i samme  ligesom  ogsaa  i Bryst  og  Underlivs- 
organerne. 
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Brystrystning. 


Fig.  30. 


Fig.  81. 


Fig.  32. 


a.  Før  begge  Arme  længst  muligt  bagud.  Slaa. 
dem  derfra  med  et  raskt  Kast  kry  ds  vis  om 
liinauden,  saaledes  at  Underarmen  og  Hænderne 
giver  Brystkassen  en  Bystning.  Lad  i Slaget 
Armene  vexle  med  at  ligge  øverst. 

Gientages  7 — 15  Gange. 

b.  Bøi  Armene  i Albueleddet  og  læg  de  knyttede 
Hænder  op  mod  Kravebenene.  Før  Albuerne 
ud  og  giv  med  et  raskt  Stød  Brystsiderne  en 
Bystning. 

Gjentages  5 — 10  Gange. 

Befordrer  Blodomløbet  i Brysthulen  (særlig 
Langerne)  og  i Armene. 
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Huggebevægelsen. 

Fig.  33. 


Stil  Benene  lidt  ud  fra  hinanden.  Læg  de 
knyttede  Hænder  fast  mod  hverandre,  stræk 
Armene  opad  og  før  med  et  raskt  Kast  Armene 
nedad,  idet  Ryggen  bøies,  og  Kroppen  følger  med 
i Bevægelsen. 

Gjentages  5 — 10  Gange. 

Styrker  Ryggens,  Armenes  og  Bugvæggens 
Muskler  og  Nerver  og  befordrer  især  kraftigt 
-Underlivsorganernes  Y irksomhed. 
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Slaattebevægelsen. 


Fig.  34. 


Fig.  35. 


St,aa  let  foroverbøiet.  Før  begge  Arme  med 
Kraft  vexelvis  fra  den  ene  Side  til  den  anden j 
Lad  Kroppen  svinge  med. 

Gjentages  10-15  Gange  til  liver  Side. 
Fuldstændiggj ør  Virkningen  af  den  foregaa- 
ende  Bevægelse  paa  Underlivsorganerne ; Styrker 
desuden  Brystets  og  Kyggens  Muskler  og  Nerver 
mykner  Skulderleddet  og  Lsmden. 
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Hjulbevægelsen. 

Fig.  36. 


Stil  Benene  godt  ud  fra  hinanden.  Lad  Ar- 
mene med  knyttede  Hænder  foran  Kroppen  svin- 
ges ligeløbende  i store  Kredse.  Lad  Kroppen 
og  Bækkenet  saavidt  muligt  ved  vexelvis  Bøi- 
ning  og  Retning  i Knæerne  følge  med  i Bevæ- 
gelsen. 

G-jentages  10—20  Gange. 

Styrker  Muskler  og  Nerver  især  i Arme,  Ben 
og  Ryggen,  mykner  Ledforbindelserne;  Befordrer 
Tarmkanalens  Virksomhed  samt  Blod-  og  Saft- 
løbet  i Almindelighed. 


Kropstrækning. 


Fig.  37. 


Stil  Benene  godt  ud  fra  hinanden.  Bo  i det 
ene  Knæ,  lad  Kroppen  vendt  mod  og  hvilende 
paa  dette  med  Armene  strakte  opad  langsomt 
falde  forover,  og  lad  saa  Rænderne  sænkes  ned  til 
Gulvet.  Derfra  stræk  Armene  og  Kroppen  lang- 
somt og  jevnt  opad  længst  muligt,  medens  Knæets 
Stilling  forbliver  uforandret. 

Denne  sidste  Bevægelse  gjentages  3 — 5 Gange 
til  hver  Side. 

Styrker  og  strækker  Ryggens,  især  Lændens, 
Laarets  og  Skuldrenes  Muskler  og  Nerver.  Baade 
denne  og  foregaaende  Bevægelse  styrker  Skræ- 
vets  Muskler  og  Organerne  i det  lille  Bækken. 
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Brystspænding. 


Fig.  38  og  39. 


Læg  Kroppen  forover  mecl  Hænderne  flat  paa 
en  Stolkant  og  Armene  bøiede  i Albuen;  Hæv 
Kroppen  langsomt  ved  at  Armene  strækkes.  Der- 
fra sænk  den  igjen  langsomt  og  jevnt. 

Lettere  tages  Øvelsen  i staaende  Stilling  op 
mod  en  Væg. 

Grjentages  3 — 5—7  Gange. 

Styrker  Ryggens,  Armenes  og  Skuldrenes 
Muskler;  Driver  Brystet  frem  og  udvider  Bryst- 
kassen; Strækker  Bugvæggen. 
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Armhængning. 


Fig.  40. 


Hæng  efter  Armene.  Løft,  om  muligt,  Krop- 
pen  gjentagende  Gange  ved  at  bøie  Armene  i 
Albuerne. 

V2 — 1 Minut. 

Rygraden  og  dens  Indhold  strækkes  ved 
Legemets  egen  Tyngde ; Styrker  Armenes  Muskler 
og  Nerver  og  mykner  Skulderleddet. 
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Siderulling. 


Fig.  41. 


Lig  udstrakt  med  bøiede  Knæer,  rul  fra  den 
ene  Side  til  den  anden. 

Gjentages  5 — 7 Gange. 

Befordrer  Blodløbet  og  Tarmenes  Virksomhed. 


Kropsløftning. 

Fig.  42. 


Lig  udstrakt,  løft  Lænden  og  Bækkenet,  saa 
Kroppen  hviler  alene  paa  Hælene  og  paa  Skul- 
drene. Derfra  synk  langsomt  tilbage. 

Gjentages  3 — 5 — 7 Gange. 

Styrker  Laarets  og  Bugvæggens  Muskler  og 
Nerver;  Udvider  Brystkassen;  Befordrer  Blod- 
løbet og  Tarmenes  Virksomhed. 
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Bugpresning. 

Fig.  43. 


StaaencTe,  siddende  eller  liggende  pust  ud  og 
luk  Munden ; Træk  Bugvæggen  kraftigt  ind  og 
slip  den  ud  3 Grange.  Pust  godt  ud  og  gjentag 
Øvelsen  ialt  2 — 4 Grange. 

Styrker  Bugvæggens  Muskler;  Befordrer  Blod- 
løbet  i Bryst  og  Underliv  samt  Tarmkanalens 
Arbeide. 
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Benstrækning. 

Fig.  44. 


Lig  udstrakt;  bøi  Knærne  i ret  Vinkel  og  før 
derfra  med  Kraft  begge  Ben,  eller  et  af  Gangen, 
ret  opad;  Derfra  langsomt  og  jevnt  tilbage. 

Gjentages  3 — 5 — 7 Gange. 

Styrker  Bugvæggens  Muskler  og  Tarmkanalens 
Arbeide;  Strækker  Hoftenerven;  Befordrer  Blod- 
løbet  i det  lille  Bækken  og  Benene. 
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Fodvridning. 

Fig.  45. 


Stil  Benene  godt  ud  fra  hinanden ; Før  dem 
sammen  ved  at  vride  Fødderne  vexelvis  paa  Hæl 
og  Fodballe;  Derfra  tilbage  igjen  paa  samme 
Maade. 

Styrker  Hofteleddet,  dets  Muskler  og  Nerver, 
Skrævets  og  Bækkenets  Muskler  (psoas);  Be- 
fordrer Blodløbet  i Benene  og  det  lille  Bækken. 
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Laarrulling. 

Fig.  46. 


Lig  helt  eller  halvt  bagover;  Bøi  Knæet  i 
ret  Vinkel  og  rul  kraftigt  Benet  i Hofteleddet 
først  den  ene  Vei,  dernæst  den  anden. 

Gjentages  10 — 20  Gange  med  hvert  Ben. 

Styrker  Lændens,  Skrævets,  Hoftens  og  Bug- 
væggens  Muskler  og  Nerver,  mykner  Hofteleddet ; 
Befordrer  Blodløbet  fra  Benene  og  det  lille 
Bækken,  styrker  Tarmkanalens  Arbeide. 
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Knæspredning. 


Sid  tilbage- 
bøiet  med  Hæ- 
lene samlede 
paa  en  Stol;  Bøi 
Knæerne  i ret 
Vinkel  og  før 
dem  langsomt 
og  jevnt  længst 
rnnli  gt.  ud  fra 
hinanden.  Der- 
fra paa  samme 
Maade  tilbage 
igjen. 

Gjentages5 — 
10  Gange. 

Styrker  Laa- 
renes  og  Hof- 
tens samt  Skræ- 
vets  (Urinorga- 
nernes)  Muskler 
og  Nerver,  myk- 
ner Hofteleddet 


Fig.  47. 


Fig.  48. 
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Stavhævning. 


Fig.  50 


Fig.  52. 
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Før  Staven  langsomt  og  jevnt  forfra  (Fig.  49) 
ret  over  Hodet  (Fig.  50),  derfra  ned  til  Nakken 
(Fig.  51)  og  videre  saalangt  Armen  rækker  uden 
at  forandre  Stilling  (Fig.  52). 

Gjentages  3 — 5 — 7 Gange. 

Retter  Ryggen  og  mykner  Skulderleddet. 

De  oven  beskrevne  sammensatte  Bevægelser 
anvendes  som  de  tilsvarende  enkle  Bevægelser. 
De  virker  idethele  kraftigere  og  mere  oplivende 
paa  Legemet  i dets  Helhed.  Specielt  anvend: 

Armstødning  og  Bry  stry  stuing,  naar  du  bar 
været  udsat  for  Kulde  og  Væde,  forat  forebygge 
Opbobning  af  Blod  i Lungerne  eller  Lungehinden 
{Lunge-  og  Lungehindebetændelse)  eller  i Luft- 
rørsforgreningerne  (Bronkit)  og  for  at  styrke 
Hjertets  Arbeide; 

Hugge-,  Slaatte-  og  Hjulbevægelsen  ved  Muskel- 
svagbeder  og  Ledstivbeder  i Armene  og  især 
ved  træg  Fordøielse; 

Kr  opstr  rekningen  ved  Svagbed  og  Stivbed  i 
Rygmusklerne ; 

Brystspænding  ved  Trangbrystethed,  Astbma, 
kron.  Katarrb  i Luftveiene. 

Sider ulling , Kropsløftning , Bugpresning  og  Ben- 
strækning  ved  svag  Fordøielse  og  kron.  Katarrb  i 
Mave  og  Tarmkanal,  den  sidste  ogsaa  ved  Ischias ; 

Fodvridning,  Laarrulning  og  Knæspredning  som 
afledende  fra  Underlivet,  ved  træg  Fordøielse, 
Hæmorrhoider,  udebleven  og  uregelmæssig  Men- 
struation  og  ved  Svækkelse  i Urinorganerne ; 

Armhængning  og  Stavbevægelsen  ved  Traug- 
brystethed,  rund  og  skjæv  Ryg. 
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C.  Gang  og  Løb. 


Er  Spadseren  nogen  Gymnastik? 

Ganske  vist,  men  i almindelig  Skridtgaug 
over  du  kun  faa  Muskler,  og  der  indfinder  sig 
hos  svage  derfor  snart  Træthed  og  Overarbeide. 
Vil  du  gjøre  dine  Spadserture  mere  virksomme, 
saa  brug  ikke  altid  den  samme  Skridtgang,  men 
lad  den  ofte  af brydes,  dels  af  længere  og  lang- 
sommere, dels  af  kortere  og  hurtigere  Skridt,  og 
tag,  om  du  ikke  er  for  svag,  af  og  til  et  kortere 
eller  længere  Løb.  I Hjemmet  kan  du  benytte 
de  forskjellige  Slags  Gang  og  Løb  enten  saa- 
ledes,  at  du  bliver  paa  Pletten  og  kun  lader 
Benene  gjøre  Bevægelsen,  eller  saaledes,  at  du 
bevæger  dig  selv  frem  i Rummet.  Lad  Armene 
være  bøiede  i Albueleddet  og  Hænderne  knyt- 
tede eller  lad  Armene  hænge  frit  ned  under  Be- 
vægelsen. 

1.  Let  Gang  med  saavidt  muligt  lette,  elastiske 
Skridt ; 

Træd  mest  paa  Fodballen. 

2.  Løftet  Gang,  idet  Knæet  for  hvert  Skridt 
i Hofteleddet  bøies  mest  muligt  opad  og  føres 
længst  muligt  fremad,  førend  Foden  igjen  træ- 
der  ned. 

3.  Gaa  med  Bagslag,  idet  Knæet  for  hvert 
Skridt  bøies  stærkest  muligt  bagud,  indtil  Hælen 
rammer  Bagsiden  af  Laaiæt. 

4.  Gaa  paa  Taa,  idet  Foden  strækkes  mest 
muligt. 
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Ved  Løb  gjentages  Bevægelserne  i raskere 
Følge;  Jo  hurtigere  desto  stærkere  virker  de  paa 
den  hele  Organisme. 

Gang  og  Løb-Bevægelse  styrker  i første  Bække 
Benenes  Muskler  og  mykner  Leddene,  virker 
dernæst  paa  Hjertets  Arbeide  og  gjør  Aande- 
drættet  dybere,  fremkalder  en  raskere  Tarmbe- 
vægelse  og  har  endelig  paa  den  hele  Organisme 
en  oplivende  Indflydelse. 

Anvendes  i Bedringsstadiet  efter  overstaaede 
akute  Sygdomme,  især  efter  Lungesygdomme  og 
ved  kroniske  Ernæringssygdomme,  Gigt  og  Fedt- 
syge.  For  Gamle  og  ved  Hjertelidelser,  for 
menstruerende  og  svangre  Kvinder  og  for  svage 
og  blodfattige  unge  passer  disse  Bevægelser  ikke. 


D.  Bevægelser  under  Modstand. 


De  fleste  af  de  beskrevne  enkelte  og  sammen- 
satte Bevægelser  lader  sig  forstærke  derved,  at 
en  anden  Person  yder  den  en  vis  Grad  af  Mod- 
stand (se  Knæspredning  Fig.  47 — 48)  og  deres 
Virkning  griber  derved  dybere  ind.  Saadanne 
Modstandsbevægelser  maa  dog  med  Forsigtighed 
afpasses  efter  Styrke  og  Alder  og  ikke  uden 
under  speciel  kyndig  Ledelse  anvendes  hos  syge, 
meget  unge  og  svage. 

Modstanden  maa  fra  først  af  være  ringe  o°' 
gradvis  og  langsomt  øges,  ellers  vil  den  let  kunne 
skade  ved  Overanstrængelse. 
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Armbevægelserne  kan  forsterkes  ved  de  sk. 
Manualer,  d.  v.  s.  Yægter,  der  formes  saaledes, 
at  de  falder  godt  for  Haanden  (se  Hjulbevægelsen 
Fig  36  og  Kropstrækningen  Fig.  37).  Manualer 
gjøres  af  Malm  og  findes  i Handelen  i forskjel- 
lige Tyngder.  De  bør  aldrig  håves  tunge  fra 
først  af,  men  helst  i flere  Nummere,  saa  dermed 
kan  stiges  lidt  efter  lidt.  Manualerne  er  uund- 
v ærlige  for  dem,  som  vil  styrke  sine  Armmuskler 
i mere  end  almindelig  Grad. 

Meget  unge,  svage  og  gamle,  idethele  de, 
som  har  en  mindre  kraftig  Hjertemuskel,  Feil 
ved  Hjerteklappene  eller  Arterieudvidninger  bør 
ikke  bruge  Manualer. 
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Andet  Afsnit. 

Bevægelsernes  Anvendelse. 


A.  Hos  sunde. 

I det  kultiverte  Samfund,  hvor  Arbeidets 
Deling  paa  vide  Omraader  er  gj ennemført,  er  en 
stor  Del  stillet  saaledes,  at  de  ikke  kommer  til 
at  faa  nogen  Del  i det  legemlige  Arbeide  med 
dets  varme  Sved  og  velgjørende  Virkning  i alle 
Setninger. 

For  alle  disse  er  det  en  Nødvendighed  gjen- 
nem  rigtigt  ordnede  Legemsøvelser  saa  let  og 
saa  fuldstændigt  som  muligt  at  skaffe  den  store 
Masse  af  levende  Muskler  det  Arbeide,  som  de 
maa  have,  om  Varme,  Sundhed  og  Kraft  i Læng- 
den  skal  kunne  bevares.  Under  dette  Arbeide 
styrkes  ikke  alene  Musklerne,  men  samtidig 
ogsaa  Nerver,  Kjertler  og  Aandedræts-  og 
Fordøielsesorganer,  paa  hvis  lovmæssige  Virk- 
somhed  hele  Ernæringen  beror. 

De  store  Nervecentrer  — Hjernen,  Kyg- 
marven,  Ernæringsnervernes  Knuderækker  — 
lettes  for  de  under  det  aandelige  Arbeide  i 
Stillesidden  opsamlede  Stoffe,  vinder  efter  den 
stærke  Spænding  sin  Tøielighed  og  slappede 
Ledningsevne  tilbage. 
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De  i de  store  Kjertelorganer  opsamlede  Blod- 
og  Saft-Masser,  som  altfor  langsomt  passer ede 
det  vidt  forgrenede  Karnæt,  frigjøres;  de  af- 
sondrede  Safter  kommer  Fordøielsen  og  Ernæ- 
ringen tilgode. 

Virksomheden  i Hjertets  Muskelmasse  og  de 
denne  styrende  Nerver  faar  sin  svækkede  Kraft 
gjenoprettet,  Blodet  som  drives  frem  igjennem 
Lungecellerne  til  Opsamling  af  Luftens  Surstof, 
naar  itide  frem  overalt  i Legemets  mindste  Dele, 
meddeler  der  sin  Varme  og  afsætter  paa  hvert 
Sted  de  Bestanddele,  som  der  hører  hjemme, 
medens  Lymfekarrene  bortskafler,  hvad  der 
under  Slidet  og  Arbeidet  har  været  forbrugt. 
Mavesækkens  og  Tarmenes  Egen-Bevægelse  bliver 
kraftigere  og  raskere ; de  udnytter  bedre  Næ- 
ringsmidlerne,  medens  Afsondringsorganerne  med 
tilhørende  Opsamlingsrum  vinder  i Evne  til  baade 
at  give  fra  sig  og  beholde. 

Af  de  opførte  Øvelser  har  hver  enkelt,  som 
anført,  sin  bestemte  og  begrænsede  Virkning. 
Imidlertid  er  det  ikke  absolut  nødvendigt,  og  ikke 
kan  man  hver  Dag  faa  gjennemløbe  dem  alle. 

Lad  os  derfor  ordne  dem  saaledes  i smaa 
Grupper,  at  de,  som  mest  trænges,  optages  hver 
Dag,  og  de,  som  lettere  kan  undværes,  faar  sin 
Tur  i større  Mellemrum. 

Tag  alle  Bevægelser  paa  en  bestemt  Tid  om 
Dagen  som  de  regelmæssige  Maaltider  og  vælg- 
helst  Morgen  og  Aften,  førend  Paa-  og  Afklæd- 
ningen  er  fuldført. 

Stands,  saasnart  Træthed  begynder  at  føles. 
Bevægelserne  har  gjort  sin  rette  Virkning,  naar 
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man  bagefter  føler  sig  forfrisket  For  Bøm  og 
svagelige  vil  en  Gjentagelse  af  hver  Bevægelse 
3 — 6 Gange  oftest  være  nok,  hos  kraftige  og 
voxne  10.  Har  man  holdt  ved  en  Tid,  kan  An- 
tallet med  Nytte  forøges.  Alle  Bevægelser  maa 
tages  med  god  YilJie,  nøiagtigt  og  følges  med 
Opmærksomhed. 

Hos  sunde  kan  Bevægelserne  skiftes  oftere, 
medens  hos  syge  de  Bevægelser,  der  har  en  be- 
stemt helbredende  Virkning,  maa  faa  øve  denne 
gjennem  længere  Tid. 

Tag  „Stilling“  (se  Indledning  S.  8)  og  to 
dybe  Aandedræt,  før  Bevægelserne  begynder. 
Efter  Bevægelserne  tag  nogle  langsomme  og 
dybe  Indaandinger  med  kraftige  Udaandinger. 
Pust  under  Bevægelsen  roligt,  dybt  og  helst 
gjennem  Næsen. 


Bevægelser: 

Morgen. 


Aften. 


Oktober. 

1.  Hodedreining. 

2.  Kropsbøining. 

3.  Skulderhævning. 

4.  Armrulling. 

5.  Knæbøining. 

1.  Kropsrulling. 

2.  Bry  stry  stning. 

3.  F o dr  ull  ing. 


November. 

Morgen.  1.  Hodebøining. 

2.  Kropsdreining. 


4* 
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3.  Armhævning. 

4.  Knæbøining  (dyb). 

Aften.  1.  Kropsrulling. 

2.  Brystrystning. 

3 Bensvingning. 

December. 

Morgen.  1.  Hoderulling. 

2.  Armvridning. 

3.  Armstrækning. 

4.  Benlaævning. 

5.  Brystspænding. 

Aften.  1.  Kropsrulling. 

2.  Brystrystning. 

3.  Fodvridning. 

Januar. 

Morgen.  1.  Haandrulling. 

2.  Armstødning. 

3.  Taabævning. 

4.  Hjulbevægelsen. 

Aften.  1.  Kropsrulling. 

2.  Brystrystning. 

3.  Laarrulling. 

Februar. 

Morgen.  1.  Hoderulling. 

2.  Armrulling  (stor). 

3.  Knæstrækning. 

4.  Fodvridning. 

5.  Slaattebevægelsen. 
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Aften.  1.  Kropsrulling. 

2.  Brystrystning. 
8.  Bensvingning. 


Morgen. 


Aften. 


Marts. 

1.  Albuetrykning. 

2.  Kropstrækning. 

3.  Armslag. 

4.  Knæbøining  (dyb). 

5.  Hjulbevægelsen. 

1.  Brystspæncling. 

2.  Haandslag. 

3.  Fingerspredning. 

4.  Armrulling. 


Morgen. 


Aften. 


April. 

1.  Hoderulling. 

2.  Armstrækning. 

3.  Bensvingning. 

4.  Fodrulling. 

5.  Brystspænding. 

6.  Hjulbevægelsen. 

1.  Kropsrulling. 

2.  Laarrulling. 

3.  Skulderhævning. 

4.  Armrulling  (stor). 


Morgen. 


Mai. 

1 . Hodedreining. 

2.  Armstødning. 

3.  Knæstrækning. 

4.  Armslag. 

5.  Slaattebevægelsen. 
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Aften. 


Morgen. 


Aften. 


Morgen. 


Aften. 


Morgen. 


Aften. 


1. 


5. 

1. 

2. 

3. 


1. 

2. 

3. 

4. 
1. 
2. 
3. 


Kropsbøining  (Side  7.) 

Armsvingning. 

Brystspænding. 

Juni. 

Skulderhævning. 

Kropsbøining. 

Taahævning. 

Knæboining. 

Arm  vridning. 
Haandslag. 
Fingerspredning. 
Fodrulling. 

Hj  ulb  e vægelsen. 

Juli. 

Hoderulling. 

Kropstrækning. 

Armstødning. 

Fodrulling. 

Taahævning. 

Kropsrulling. 

Armhævning. 

Fodvridning. 

August. 

Albuetrykning. 

Armrulling. 

Kropsdreining. 

Bensvingning. 

Armstrækning. 

Knæbøining. 

Brystspænding. 
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September. 

Morgen.  1.  Hodedreining. 

2.  Hodebøining. 

3.  Huggebevægelsen. 

4.  Haandrulling. 

5.  Fingerspredning. 

6.  Benhævning. 

Aften.  1.  Kropsrulling. 

2.  Armsvingning. 

Under  SvangersJcab  har  Gymnastiken  især  til 
Hensigt: 

1.  At  lette  og  styrke  Hjertets  Arbeide. 

2.  At  udvide  Brystkassen,  især  ved  de  nederste 
Ribben. 

3.  At  holde  Tarmvirksomheden  vedlige. 

4.  At  styrke  Lændens  og  Bækkenets  Muskler 
og  Nerver  og  ruykne  de  senede  Dele. 

5.  At  lette  Blodets  Tilbageløb  fra  Benene. 

6.  Ved  alt  dette  at  gjøre  Fødselen  mere  naturlig 
og  mindre  smertefuld. 

Erfaring  fra  Forholdene  hos  Mennesker, 
der  leve  i Naturtilstand,  har  vist  os,  at  Børn 
haade  kan  og  skal  i Regelen  af  den  sunde 
Kvinde  fødes  til  Verden  uden  altfor  stor  Smerte 
for  Moderen.  Der  har  ogsaa  til  alle  Tider  enkelt- 
vis været  de  Mødre,  som  har  født  sine  Børn  med 
liden  eller  ingen  Smerte.  I den  hellige  Skrifts 
Ord  vil  mange  derfor  finde  » Smerte  « i denne 
Forbindelse  at  være  en  unøiagtig  Oversættelse 
istedetfor  »Møie«. 

Som  understøttende  Gymnastiken  bidrager  til 
Gavn  for  Barnet  og  til  Lettelse  for  Moderen  i 
Svangerskabet  og  Barselsengen: 
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1.  At  den  daglige  Føde  er  nogenlunde  let  for- 
døielig  og  skikket  til  i passende  Forhold  at 
opbygge  nye  Organer.  Den  bør  bestaa  af 
Brød* **)),  Melk,  Æg,  Fisk  og  Kjød"'*)  med 
rigelig  Tilblanding  af  Frugt  og  Grøntsager. 

2.  At  Dragten  er  hensigtsmæssig — løs,  let,  baaret 
paa  Skuldrene  og  ikke  for  sid.  Hælene  lave. 

3.  At  Luften  er  frisk  inde. 

4.  Flittig  Motion  ude. 

5.  At  Huden  holdes  ren  ved  regelmæssig  Bad- 
ning. 

Bliver  du  træt  og  anstrengt  af  nedenstaaende 
Bevægelser,  om  hvilke  du,  om  muligt,  helst  paa 
Forhaand  bør  tale  med  Lægen,  saa  del  dem  eller 
tag  kun  de,  som  du  føler,  at  du  magter.  Er 
du  saa  svag,  at  du  idethele  ikke  taaler  Gym- 
nastik,  saa  lad  dig  mindst  engang  daglig  gnide 
over  Byggen  og  Lemmerne,  eller  har  du  ingen 
anden  at  ty  til,  saa  gnid  dig  selv  paa  Arme, 
Ben  og  langs  Siderne. 


1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 


Bevægelser  i Iste,  2den  og  3die  Maaned. 

Knæstrækning.  \ T . , ■, 

„ , . * Liggende  bagover. 

Enæsprednmg.  j 

Kropsrulling. 

S kulderhævning. 

Armrulling. 

Brystspænding  (staaende  mod  Yæggen). 


*)  Helst  haardstegt. 

**)  Fru  Stockham,  en  anseet  Læge  og  selv  Mor,  raader  til 
at  undgaa  Kjødspiser  under  Svangerskabet.  (Tokologie. 
Chicago  89.)  Vort  Klima  turde  dog  stille  andre  For- 
dringer. 
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1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 


1. 

2. 

3. 

4. 
6. 

5. 


4de,  ote  og  6te  Maaned. 

Kropsløftning.l  L;  de. 

Laarrulling.  ) 

Kropsrulling  (siddencle  eller  knælende). 
Armhævning. 

Knæbøining. 

Brystspænding  (staaende  mod  Yæggen). 

7de,  8de  og  9de  Maaned. 

Armvridning.  \ 

Armstrækning.  / Liggende. 

Fodrnlling.  J 
Kropsdreining. 

Skulderhæ  vning. 

Bensvingning. 


B.  Hos  syge. 

Tag  Bevægelserne  hver  Dag.*) 

Hvil  ofte  og  træk  Aanden  dybt  og  frit. 

Bliver  du  alligevel  træt  efter  Gymnastiken, 
saa  drik  en  Kop  Bouillon  eller  Havrevælling  ellei' 
et  Glas  Vin,  saasnart  den  er  afsluttet. 

Som  Kegel  maa  svage,  ældre  (over  60  Aar) 
og  yngre  (under  10  Aar)  tage  Bevægelserne  kun 
det  halve  Antal  Gange.  Gymnastiken  er  dig  kun 
da  nyttig,  naar  du  efter  den  ikke  føler  dig  træt, 
men  forfrisket. 

*)  Hos  meget  svage  maa  Rækken  altid  deles  og  tages 
i 2 eller  3 Gange. 
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For  Svage,  Blegsottige  og  Blodfattige. 

Iste  og  2den  Maanecl. 

1.  Hodedreining. 

2.  Kropsbøining. 

3.  Armsvingning. 

4.  Skulderhævning. 

5.  Bensvingning. 

6.  Fodrulling. 

7.  Taahævning. 

3 die  og  4de  Maaned. 

1.  Hodebøining. 

2.  Kropsdreining. 

3.  Kropsbøining. 

4.  Armhævning. 

5.  Haandrulling. 

6.  Knæbøining. 

7.  Fodrulling. 

8.  Slaattebevægelsen. 

5te  og  6te  Maaned. 

1.  Hoderulling. 

2.  Armstrækning. 

3.  Kropsrulling. 

4.  Hjulbevægelsen. 

5.  Knæbøining. 

6.  Løftet  Gang  (paa  Stedet). 

7.  Kropsstrækning. 

8.  Brystrystning. 
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Ved  Aandedrætsbesværlighed. 

(Asthma,  kron.  Katarrh.  i Luftveiene.1') 

Iste  og  2clen  Maaned. 

1.  Hodebøining. 

2.  Armstrækning. 

3.  Kropsrulling. 

4.  Haandrulling. 

5.  Bensvingning. 

6.  Slaattebevægelsen. 

7.  Taahævning. 

8.  Kropstrækning. 

9.  Brystrystning. 

3die  og  4de  Maaned. 

1.  Hodedreining. 

2.  Hjulbevægelsen. 

3.  Albuetrykning. 

4.  Armhævning. 

5.  Knæbøining  (let). 

6.  Fodrulling. 

7.  Slaattebevægelsen. 

8.  Brystspænding. 

9.  Bugpresning. 

10.  Gang  med  Bagslag. 

5te  og  6te  Maaned  og  senere.*) **) 

1.  Hoderulling. 

2.  Armrulling. 

*)  Ved  Udvidning  af  Lungecellerne  (Emfysem)  maa 
Udaandingen  ske  kraftigt. 

■**)  Deles  bekvemmest  i 6 Bevægelser  om  Morgen  og  4 
om  Aften. 


GO 


3 Knæbøining  (dyb). 

4.  Brystrystning. 

5.  Kropsrulling. 

6.  Skulderhævning. 

7.  Armslag. 

8.  Bensvingning. 

9.  Brystspændipg. 

10.  Bugpresning. 


Ved  Svaghed  i Fordøielsen. 

(Kron.  Mave-Tarm katarr h m.  træg  Afføring.*) 

Iste  og  2den  Maanecl. 

Morgen.  1.  Kropsbøining. 

2.  Armrulling  (stor). 

3.  Kropsrulling. 

4.  Armstødning. 

5.  Knæstrækning. 

6.  Slaattebevægelsen. 

7.  Bugpresning. 

Aften.  1.  Siderulling. 

2.  Løftet  Gang. 

3.  Kropsløftning. 

odie  og  4de  Maaned. 

Morgen.  1.  Kropsbøining. 

2.  Hjulbevægelsen. 

3.  Knæbøining. 

4.  Kropsrulling. 

5.  Bugpresning. 

*)  Til  Bevægelseme  slutter  sig  her  Massage  af  Mave  og 
Underlivet.  (Se  Tillæg  „Om  Massage"). 
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6. 

Bensvingning. 

7. 

Kropsløftning. 

Affcen.  1. 

Taahævning. 

2. 

Fodrulling. 

3. 

Laarrulling. 

4. 

Siderulling. 

5te  og  6te  Maaned  og  senere. 

Morgen.  1. 

Armrulling  (stor). 

2. 

Knæbøining  (dyb). 

3. 

Kropsrulling. 

4. 

Fodvridning. 

5. 

Huggebevægelsen. 

6. 

Brystspænding. 

Aften.  1. 

Laarrulling. 

2. 

Siderulling. 

3. 

Benstrækning. 

4. 

Bugpresning. 

Kron.  Tarmkatarrh  med  Diarrho. 

Morgen.  1.  Kropsdreining. 

2.  Fodrulling. 

3.  Taahævning. 

4.  Armrulling. 

5.  Bensvingning. 

Aften.*)  1.  Knæspredning. 

2.  Kropsløftning. 

*)  Hertil  slutter  sig  Massage  af  Mave  og  Underliv, 
især  ved  Kuaclning.  (Se  Tillæg  om  Massage.) 
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Ved  Hæmorrhoider.*) 

Vexlende  hver  2den  Dag. 

Iste  Gruppe.  1.  Kropsrulling. 

2.  Benstrækning. 

3.  Knæspredning. 

4.  Kropsløftning. 

5.  Armsvingiiing. 

6.  Knæbøining. 

7.  Laarrulling. 

8.  Løftet  Gang. 

2den  Gruppe.  1.  Kropsbøining. 

2.  Kropsdreining. 

3.  Armstødning. 

4.  Benstrækning. 

5.  Knæspredning. 

6.  Foddreining. 

7.  Kropsstrækning. 

8.  Bensvingning. 


Svaghed  i Underlivets  Afsondringsorganer.**) 

Morgen.  1.  Kropsdreining. 

2.  Armsvingning  (stor). 

3.  Benstrækning. 

4.  Kropsbøining. 

5.  Knæspredning. 

6.  Slaattebevægelsen. 

7.  Laarrulling. 

8.  Foddreining.**) 

*)  Stærkt  blødende  H.  maa  ikke  behandles  uden  Anvis- 
ning af  en  Læge. 

**)  I Forbindelse  hermed  kjølig  Vaskning  af  Underlivet 
Maven  og  Lænderyggen. 
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Aften.  1.  Kropsrulling. 

2.  Bensvingning. 

3.  Hjulbevægelsen. 

4.  Taahævning. 

5.  Kropsløftning. 

6.  Knæbøining. 


Svaghed  i Nervesystemet. 

Hovedpine  (Migræne). 

Iste  og  2den  Maaned. 

Morgen.  1.  Hodedreining. 

2.  Haandrulling. 

3.  Hodebøining. 

4.  Knæbøining. 

5.  Kropsrulling. 

6.  Arm  svingning. 

7.  Fodrulling. 

3die  og  4de  Maaned. 

Morgen.  1.  Hodedreining.  Aften.  1.  Armslag. 

2.  Kropsrulling.  2.  Hoderulling. 

3.  Brystspænding.  3.  Siderulling. 

4.  Armstrækning. 

5.  Gang  med  Bagslag. 

6.  Hjulbevægelsen. 

7.  Bensvingning. 


Aften.  1.  Haandslag. 

2.  Hoderulling. 

3.  Siderulling. 
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Svindel  * **))  og  Søvnløshed. 

Iste  og  3die  Maaned. 

Morgen.  1.  Hodedreining.  Aften.  1.  Armstrækning. 

2.  Kropsrulling(siddende).  2.  Foddreining 

3.  Armsvingning.  3.  Bugpresning. 

4.  Hodebøining. 

5.  Taahævning. 

6.  Brystspænding. 

7.  Brystrystning. 

2den  og  4de  Maaned. 

Morgen.  1.  Hodedreining.  Aften.  1.  Armstrækning. 

2.  Haandrulling.  2.  Foddreining. 

3.  Kropsrulling.  3.  Bugpresning. 

4.  Hjulbevægelsen. 

5.  Armstødning. 

6.  Armhævning. 

7.  Benstrækning. 

8.  Laarrulling. 


Eller  ved  Søvnløshed  alene."") 

Før  Sengetid.  1.  Hoderulling. 

2.  Kropsbøining. 

3.  Armstrækning. 

4.  Knæbøining. 

5.  Brystrystning. 

*)  Nervøs  Svindel  er  hyppig  under  megen  Stillesidden 
ved  daarlig  Luft  — især  gasbedærvet. 

**)  Leiet  bør  være  fast  og  lavt  (intet  af  Fjær).  Aftens- 
maden  tages  2 Timer  før  Sengetid  uden  The  og 
Kaffe.  Er  Fødderne  kolde  eller  svedende,  maa  de 
tørres  godt  af  og  helst  vaskes  med  Sæbe  o&  ^ and. 
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Før  Middag.  1.  Kropsrulling. 

2.  Løftet  G-ang. 

3.  Arm  svingning 

Om  Morgenen  1.  Laarrulling. 
i Sengen.  2.  Siderulling. 


Ryg-Skjævhed. 

Oftest  sidder  Skjævheden  fra  først  af  i Læn- 
den.*)  Indbøiningen  i Siden  antager  derved  en 
unaturlig  Dybde,  og  Hoften  paa  samme  ’ Side 
skyder  sig  høiere  op  udad  og  bagtil. 

Saaledes  faaes: 

1.  Lændeskjævhed  til  Høire  (sk.  Høiresidig  Lsk.). 

Fig.  53. 


*)  Andre  antager,  at  den  hyppigere  begynder  i Ryggen. 

5 
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Bevægelser: 

1.  Armstrækning  (ensidig  med  venstre  Arm). 

2.  Kropsbøining  (ensidig  til  høire  Side). 

3.  Knæbøining. 

4.  Knæstrækning  (ensidig  med  venstre  Ben). 

5.  Armhængning. 

6.  Stavhævning. 

7.  Hjulbevægelse  (ensidig  til  Høire). 

8.  Kropsbøining  (fortil,  bagud). 

9.  Brystspænding. 

2.  LændeskjævhedtilVenstre  (sk.VenstresidigLsk.) 


Bevægelser : 

1.  Armstrækning  (ensidig  med  liøire  Arm). 

2.  Kropsbøining  (ensidig  til  venstre  Side). 

3.  Knæbøining. 

4.  Knæstrækning  (ensidig  med  høire  Ben). 


Fig  54. 
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6.  Armhængning. 

6.  Stavhævning. 

7.  Hjulbevægelsen  (ensidig  til  Venstre). 

8.  Kropsbøining  (fortil,  bagud). 

9.  Brystspænding. 

Har  Skjævheden  først  dannet  sig  i Kygdelen, 
staar  den  ene  Skulder  og  det  ene  Skulderblad 
lavere  end  det  andet. 

Saaledes  faaes: 

8.  Rygskjævhed  til  Høire  (sk.  Høiresidig  Rsk.). 


Fig.  55. 


Bevægelser : 

1.  Armstrækning  (ensidig  med  høire  Arm). 

2.  Kropsbøining  (fortil,  bagud). 

8.  Knæbøining. 

4.  Armrulling  (ensidig  med  høire  Arm). 

5* 
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5.  Armhængning. 

6.  Stavhævning. 

7.  Armhævning. 

8.  S kulde rh æ vn ing  (ensidig  med  venstre  Skulder). 

9.  Brystspænding. 

4.  Rygskjævhed  til  Venstre  (sk.Venstresidig  Rsk.). 

Fig.  56. 


Bevægelser: 

1.  Armstrækning  (ensidig  med  vmstre  Arm). 

2.  Kropsbøining  (fortil,  bagud). 

3.  Knæbøining. 

4.  Armrulling  (ensidig  med  venstre  Arm). 

5.  Armhængning. 

6.  Stavhævning. 

7.  Armhævning. 

8.  Skulderhævning  (ensidig  med  hø  ire  Skulder). 

9.  Brystspænding. 


69 


Har  en  Skjævlied  ud viklet  sig,  vil  der  oftest 
snart  dannes  en  eller  to  til  i modsat  Retning 
over  eller  under  den  første.  Rygraden  har  ogsaa 
en  Tilbøielighed  til  under  saadanne  Forhold  at 
dreie  sig  om  sin  egen  Axe,  hvorved  det  ene 
Skulderparti  kommer  længere  frem  bagtil  (Side- 
pukkel).  Behandlingen  bliver  i saadanne  Til- 
fælder  mere  indviklet  og  kan  let  gjøre  Skade, 
hvis  den  er  urigtigt  anlagt;  Anordningen  af 
Øvelserne  bør  derfor  overlades  til  en  i Gymnastik 
kyndig  Læge.  Kun  saameget  kan  gjøres: 

Yed  man,  at  den  første  Skjævhed  var  til 
Høire  eller  Venstre  i Lænden  eller  Ryggen, 
vælger  man  overensstemmende  hermed  en  af  de 
oven  anførte  Rækker. 

Ved  man  intet  om,  hvor  den  første  Skjævhed 
dannede  sig,  tages  følgende  Række,  som,  om  end 
mindre  virksom,  passer  for  alle  Skjævheder: 


Fig.  57. 
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Bevægelser: 

1.  Hodebøining. 

2.  Kropsdreining. 

3.  Armhævning. 

4.  Knæstrækning. 

5.  Armstrækning. 

6.  Knæbøining. 

7.  Armhængning. 

8.  Stavhævning. 

9.  Skulderhævning  (paa  lavest  staaende  Skulder). 

10.  Brystspænding. 

For  at  forebygge  Skjævhed  væn  dit  Barn  til 
under  Skrivning  og  Tegning  at  sidde  med  begge 
Arme  paa  Bordet  og  faa  Lyset  ind  forfra  og  fra 
venstre,  og  til  under  Læsning  og  andet  Haand- 
arbeide  at  have  Ryggen  hvilende  ret  mod  Stolryg- 
gen og  faa  Lyset  ind  bagfra  venstre  Side.  Væn  dit 
Barn  til  at  hvile  lige  meget  paa  begge  Ben.  Har 
den  ene  Hofte  ved  opstaaet  Lændeskjævhed 
skudt  sig  op,  maa  der  alene  hviles  paa  det  andet 
eller  paa  begge  Ben. 

Væn  dit  Barn  til  at  bære  med  begge  Arme; 
men  har  Skjævhed  udviklet  sig,  da  lad  den  høire 
Arm  bære,  naar  der  er  Rygskjævhed  til  Høire 
eller  Lændeskjævhed  til  Venstre  og  omvendt. 

Skjæve  maa  altid  ligge  haardt  og  fladt. 


Rundryggede. 

Medfødt  Tilbøieliglied.  Erhverves  i senere 
Alder  under  Arbeide  i foroverbøiet  Stilling.  Nær- 
synte mest  udsat. 
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Tag  Stilling  med  Ansigtet  rettet  opacl. 

Bevægelser: 

1.  Armhævning. 

2.  Kropsbøining. 

3.  Armstrækning. 

4.  Knæbøining. 

5.  Kropsdreining. 

6.  Kropstrækning. 

7.  Armsvingning. 

8.  Kropsrulling. 

9.  Stavhævning. 

10.  Brystspænding. 


Sadelryggede. 

I lettere  Grad  er  de  Bundryggede  oftest  og- 
saa  Sadelryggede.  Stærkt  indbøiet  Lænderyg 
med  fremskudt  Mave  findes  hos  Bachitiske. 
(„Engelsk  SygeK). 

Bevægelser: 

1.  Hodebøining. 

2.  Kropsdreining. 

3.  Armsvingning  (i  modsat  Betning). 

4.  Benhævning. 

5.  Armstødning. 

6.  Huggebevægelsen. 

7.  Kropsrulling. 

8.  Hjulbevægelsen. 

9.  Armhængning. 

10.  Kropsbøining  (fortil). 


f 
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Tred  ie  Afsn.it. 

T i 1 1 æ g. 

Der  er  i vor  Tid  en  berettiget  Stræben  efter 
at  paavirke  sygelige  Til  stande  ved  naturlige  og 
let  tilgjængelige  Midler.  Saadanne  er  — foruden 
Gymnastik  — Massage  og  Brugen  afVand.  Om 
end  den  fuldstændige  Forstaaelse  og  udtømmende 
Benyttelse  af  disse  Midler  altid  maa  være  for- 
beholdt den  uddannede  Læge,  kan  melen  visse 
Grænser  Massage  og  Vand  anvendes  med  stor 
Nytte  som  Husraad.  Da  Virkningen  i mange 
Tilfælder  afhænger  af,  at  de  komme  til  Anven- 
delse uden  langt  Ophold,  ja  helst  strax,  bør  alle 
og  enhver  kjende  til  dem  saavidt,  som  jeg  her 
vil  omhandle. 

I.  Massage. 

(Udtales  Massasje.) 

Ordet  er  fransk  og  betyder  Æltning,  men 
er  optaget  af  hele  Verden.  Massage  bør  altid 
gives  bare  med  Hænderne  og  ikke  med  noget 
Slags  Værktøi.  Den  bør  overalt,  hvor  det  kan 
ske,  gives  paa  bar  Hud,  hvorpaa  der,  naar  Mas- 
sagen  sker  ved  Gnidninger,  er  liavt  lidt  Olie, 
Fedt  eller  Sæbe  og  Vand.  Jo  mykere  man  gjør 
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sit  Haandled  under  Massagen,  des  bedre  virker 
den  og  des  mindre  gjør  den  ondt.  Neglene 
maa  være  kortklippede. 

Massage  maa  ikke  udøves,  hvor  der  er  Feberr 
eller  hvor  der  alt  har  udviklet  sig  Betændelse 
uden  i enkelte  specielle  Tilfælder  og  da  alene  af 
Læge.  Har  der  dannet  sig  Værk,  eller  er  der 
afsat  sygelige  Bestanddele,  ss.  Kjertelsyge,  Kræft 

0.  1.  i Vævene,  gjør  den  Skade  og  kan  volde 
Døden,  idet  den  fører  de  fremmede  Dele,  som 
Naturen  har  afgrænset  og  søgt  at  skille  sig  af 
med,  over  i Blod-  og  Lymfebanerne. 

Massage  sker  i Regelen  henimod  Hjertet,  d. 
v.  s.  med  Blod-  og  Lymfestrømmen  *).  Kun  i 
Tilfælde  af  Svaghed  i Nerverne,  ss.  Skrive-  og 
lignende  Slags  Kramper,  kan  Massage  i modsat 
Retning  være  paa  sin  Plads. 

Hvorledes  og  naar  skal  der  masseres? 

1.  Ved  Strygninger,  idet  du  lader  Haanden  fare 
langsomt  og  saavidt  let  over  Huden,  at  den 
intet  Tryk  udøver,  men  kun  hviler  derpaa. 
med  sin  egen  Tyngde.  — Strygningen  bør 
gives  oftere,  3 — 6 Gange  i Døgnet.  De  virker 
beroligende,  varmende  og  kan  anvendes  ved 
Nervesmerter  og  Kramper;  kan  ogsaa  for- 
søges  ved  lette  Lamheder. 

2.  Ved  Gnidninger  mere  eller  mindre  dybt.  Det  er 
især  med  Tommelfingeren,  at  du  kan  komme 
ned  i Dybden,  ned  imellem  Sener  og  Muskel- 
bundter;  Ellers  arbeider  du  ogsaa  godt  med 
Haandballen,  Haandkanten  og  de  øvrige 

Se  TJtnes  „Sandliedslærens  Grundtræk“. 
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Fingre,  alt  eftersom  det  falder  bekvemt  til.  — 
Brug  lidt  lange  og  dybe  Tag. 

Begynd  Gnidningen  ovenfor  det  syge  Sted; 
Tømmes  derved  BJod-  og  Lymfekarene,  har 
du  lettere  for  at  faa  dem  til  at  opsuge  de 
af satte  Dele,  som  det  gjælder  om  at  skaffe 
bort.  Lad  Gnidningerne  fra  først  af  være 
lettere,  men  tiltage  efter  hvert  i Kraft  og 
Dybde.  Den  ved  Massagen  fremkaldte  Smerte 
maa  lede  dig  i denne  Henseende.  Det  er 
dog  altid  bedre  at  fare  med  Lempe  end  at 
tage  for  haardt  i.  Om  Behandlingen  derved 
varer  noget  længere,  er  du  saameget  sikrere 
for  ikke  at  komme  til  at  gjøre  Skade.  Nogen 
Smerte  vil  Gnidningen  i Kegelen  maatte 
volde,  men  ikke  gjøre  saa  ondt,  at  det  hos 
almindelige  voxne  Mennesker  fremkalder 
nogen  Klage. 

Gnidningerne  fremkalder  et  hurtigere  Omløb 
i de  med  indvendige  Klapper  besatte  Blod- 
aarer  (Vener)  og  Lymfekar.  Samtidig  løses 
og  fordeles  de  i Vævene  fastsiddende  Afson- 
dringer  (sk.  Exsudater),  og  flydende  Udsved- 
ninger  (sk.  Transsudater)  ligesaa  ved  Over- 
rivninger  af  Blodkar  forvoldte  Underhuds- 
blødninger  (sk.  Extravasater)  og  Sammenvox- 
ninger  af  Delene  ved  udsvedet  Lymfe  (sk. 
Adhæsioner).  Fordelt  og  udpresset  bringes 
disse  Stoffe  i Forbindelse  med  det  haarfine 
Lymfekarnet  og  opsuges  af  dettes  aabne  Ud- 
mundinger  i Væ venes  Saftkanaler.  Hvad 
Naturen  behøvede  Uger  til  at  fordele  og  op- 
suge, kan  ved  godt  udførte  Gnidninger  ofte 


skaffes  bort  i ligesaamange  Dage.  Det  er 
altsaa  fornemmelig  ved  Beskadigelser  sv.  Stød 
af  Lemmerne,  Forstrækninger  af  Sener  og 
Muskler  eller  Forvridninger  i Leddene  samt 
ved  rheumatiske  Lidelser,  at  denne  Slags 
Massage  kommer  til  Nytte.*)  Jo  snarere  du 
kan  komme  til,  desto  lettere  gaar  det,  og  des 
mindre  Smerte  forvoldes  der.  Som  Betingelse 
gjælder,  at  Huden  er  hel  og  taaler  Massagen ; 
Den  bør  ikke  vare  mere  end  10  Minutter  af 
Gangen  i nye  Tilfælde,  15  å 20  i ældre, 
og  der  bør  ikke  med  denne  Slags  masseres 
mere  end  2 Gange  daglig.  Det  er  godt  at 
lægge  et  almindeligt  Vandomslag  eller  et 
Blyvandsomslag  paa  efter  Gnidningen ; Huden 
holder  sig  derved  bedre.  Masserer  du  paa 
ældre  Tilfælde  og  maa  holde  paa  i længere 
Tid,  maa  alle  Hudhaar  barberes  bort,  da  der 
ellers  let  opstaar  Bylder. 

3.  Ved  Knadning  eller  VolJcning  enten  med  den 
hele  Haand  eller  med  Fingerspidsene.  Virker 
oplivende  paa  svage  Muskler  og  styrker  deres 
Ernæring.  Du  kan  anvende  dem  dels  paa  et 
enkelt  Lem,  dels  paa  større  Partier  af  Krop- 
pen, ja  paa  hele  Kroppen  hos  Syge,  som  af 
en  eller  anden  Grund  ikke  kan  tage  nogen 
Bevægelse.  Hos  Nervesvage  kan  du  ved 
saadanne  Valkninger  fremkalde  nyttige  Af- 
ledninger  fra  Nervesystemet  og  hos  Gigtsvage 
forøge  Omsætningen. 

*)  I senere  Tider  bruges  denne  Massage  ogsaa  ved  Ben- 
brud,  for  at  forkorte  Tilhelingstiden  og  hindre  Stivhed 
og  Muskelsvækkelse ; Bør  kun  anvendes  af  Læge. 


76 


4.  Ved  Banlcning  enten  med  den  hele  løst  knyt- 
tede Haand  eller  med  Fingertoppene.  Virker 
efter  den  anvendte  Kraft  dels  oplivende  og 
afledende,  dels  bedøvende  paa  det  Sted,  hvor 
den  anvendes.  Kan  bruges  ved  Nervesmerter 
og  ved  gamle  rheumatiske  Muskel-  og  Nerve- 
lidelser,  men  i begge  Tilfælde  kun,  hvor  der 
ingen  videre  Ømhed  er  for  Tryk. 

Man  kan  i mange  Tilfælde  maatte  forbinde 
flere  af  disse  forskjellige  Slags.  Her  ligesom 
i Styrken  og  Maaden  at  massere  paa  er  det, 
at  Uddannelsen  og  Erfaringen  kommer  til 
sin  Ret. 

Er  der  større  Evne  i den  enes  Haand  end 
i den  andens?  Haandens  naturlige  Varme- 
forhold,  muligens  ogsaa  dens  Hudbygning  og 
Nervekraft  er  forskjellig  hos  de  forskjellige 
Mennesker.  At  disse  Forhold  spiller  en  Rolle 
under  Massagen,  er  det  ikke  urimeligt  at 
antage.  Muligt  er  det  ogsaa,  at  den  Energi 
(Kraft  og  gode  Villie),  som  man  kan  lægge  i 
sin  Haand,  faar  meget  at  sige  ved  Udbyttet 
af  Massagen.*) 

*)  Japaneserne,  hos  hvem  Behandling  af  mangfoldige 
Sygdomme  ved  Massage  siden  Alders  Tid  var  i Brug, 
har  overladt  denne  Slags  Praxis  til  de  Blinde.  Dette 
er  klogt  handlet  og  kunde  tjene  til  Mønster  for  os 
andre.  De  Blinde  har  en  ganske  anderledes  udpræget 
Hudfølelse,  især  i sine  Fingre.  Det  er  ikke  urimeligt 
at  antage,  at  denne  Følsomhed  kommer  paa  flere 
Maader  til  Nytte  under  Massagen,  hlandt  andet  der- 
ved, at  den  leder  denne  til  Sædet  for  Lidelsen  og 
styrer  Bevægelserne  i den  rigtige  Retning.  I de 
japanesiske  Byers  Cfader  lyder  Raabet  jevnlig  fra  de 
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Efter  enhver  Massage  vil  det  i Regelen  være 
nyttigt  at  anvende  lette  (passive)  Bøininger  og 
Strækninger  af  Lennnerne  i de  forskjellige  Led, 
da  Blod-  og  Saft-Omløbet  derved  lettes  og  Led- 
dene selv  myknes. 

Maven  og  Halsen  trænger  en  særegen  Massage. 
Mavemassagen  kan  du  foretage  selv,  eller  du 
kan  lade  en  anden  gjøre  det.  I begge  Tilfælder 
ligger  du  med  lidt  optrukne  Knær  og  paa  Ryggen, 
saa  Maveskindet  er  slapt.  Massagen  er  tre  Slags  : 

1.  Lange,  dybe  Gnidninger  med  Haandballen. 
Begynd  paa  høire  Side  nederst  ved  Lysken,  fort- 
sæt  opover  til  Ribbenskanten,  følg  denne  tvers 
over  Maven  langt  ud  i venstre  Side  og  ned  mod 
venstre  Lyske;  derfra  tversover  til  høire  Lyske 
igjen  og  saa  forfra  igjen.  Maa  ikke  paa  noget 
Sted  gjøre  ondt.  5 — 10  Gange. 

Eremkalder  ved  Strygning  af  Tarmerne  forøget 
Bevægelse  i Tarmkanalen  (især  den  største  Del 
af  Tyktarmen).  Anvendes  ved  Kolik  og  ved 
træg  Eordøielse  (Kron.  Katarrh  med  Forstoppelse). 

2.  Vallcninger  med  Fingertoppene  eller  med 
Knokerne.  Før  disse  med  Lempe  og  uden  Stød 
dybt  ned  i Bughulen  gaaende  turvis  tvers  over 
Bugvæggen  nedenfra  og  optil  mod  Ribbenkanten. 
(Som  ved  Deigknadning). 

Blinde  med  Tilbud  om  Massagebjælp  til  en^  Pris,  der 
altid  er  lav,  men  dog  forskjellig  efter  det  By  for 
Dygtiglied  og  Erfaring,  som  den  enkelte  staar  i.  Alle 
Klasser  af  Befolkningen  tyr  til  deres  Hjælp  og  det 
ikke  alene  i udvortes  Sygdomme,  men  ofte  ogsaa  ved 
almindelige  Forkjølelser  og  andre  indvendige  Syg- 
domme. Man  vil  paastaa,  at  deres  lette  Strygninger 
bar  en  udpræget  beroligende  Evne  paa  de  Syge. 
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Kan  hun  bruges,  hvor  den  ingen  Smerte  eller 
Ømhed  fremholder  og  maa  altid  tages  forsigtigt  og 
svagt.  Den  knader  Tarmvæggene  direkte  og  fra 
først  af  mod  hverandre. 

Anvendes  i kron.  Katarrh  med  Diarrhoe  samt 
i almindelig  svag  Tarmvirksomhed  med  Tilbøie- 
lighed  til  Gasudvikling  og  Koliksmørter. 

3.  Rystninger.  Læg  Hænderne  fladt  hver  sin 
Vei,  den  ene  ovenfor,  den  anden  nedenfor  Navlen. 
Gjør  saa  3 å 4 raske  Tag  med  hver  Haand  i 
modsat  Setning.  Gjentag  dette  nogle  Gange 
med  et  kort  Mellemrum.  Jo  dybere  det  gjøres, 
des  virksommere  er  det,  men  begynd  altid  let 
og  overfladisk. 

Virker  oplivende  paa  Tarmerne  (især  Tynd- 
tarmen)  og  befordrer  Blod-  og  Saftomløbet. 
Anvendes  ved  svag  og  træg  Fordøielse  samt  ved 
Kolik  og  Hæmorrhoider,  men  altid  kun  hvor  der 
ingen  Ømhed  er  for  Tryk. 

Hvor  Maveskindet  er  slapt  nok  dertil,  kan 
Rystninger  ogsaa  ske  ved,  at  du  tåger  hist  og 
her  et  godt  Tag  med  fuld  Haand  og  ryster  det 
ved  en  kort,  kraftig  Bevægelse  nogle  Gange 
mod  de  underliggende  Tarmslynger. 

Halsmassage  gives  bedst  af  en  anden,  der 
isaafald  staar  foran  dig,  lægger  sine  Hænder  fladt, 
en  paa  hver  Side  af  Halsen,  saaledes  at  den  ind- 
vendige  (forreste)  Rand  ligger  lige  op  mod  Under- 
kjæven  og  Øret  og  Tommelfingeren  fortil  paa 
Struben.  Med  lange,  dybe  Tag  føres  Hænderne 
nogle  Gauge  nedover  til  Skuldrene,  idet  de  dreier 
sig  saaledes,  at  Kanten  gnider  nedover,  medens 
Haandryggen  mere  og  mere  vendes  opad. 
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Halsmassagen  virker  paa  de  langs  Halsen 
løbende  Nervestammer  og  Blod-  og  Lymfekar. 
Anvendes  ved  Blodstigninger  til  Hodet,  Nerve- 
smerter  (Migræne)  og  rhenmatiske  Muskellidelser. 

Maa  du  selv  foretage  Halsmassagen,  kan  det 
kun  ske  ufuldkommet  og  med  den  bagre  udven- 
dige  Kant  af  Hænderne. 

Endnu  haves  i Fodbanhiingen  en  Slags  Mas- 
sage.  Den  udføres  bedst  af  en  anden.  Denne 
løfter  Foden  op  (bedst  bagfra)  og  giver  den 
under  Saalen  med  flad  Haand  en  Række  ganske 
kraftige  Slag.  Foden  kan  være  strømpeklædt. 
men  uden  Sko. 

Befordrer  kraftigt  Blodomløbet  og  virker  af- 
ledende,  varmende  og  oplivende. 

Bruges  ved  Blodstigninger  til  Hodet,  ved 
kolde  Fødder  (Fodsved)  og  ved  rheumatiske  og 
gigtiske  Lidelser.  Bør  isaafald  en  Tid  anvendes 
baade  Morgen  og  Aften,  meget  passende  eftei’ 
kjølige  eller  kolde  Vaskninger  af  Føddexnie. 


n.  Brugen  af  Vand  hos  Sunde  og  Syge. 

Hvad  er  Vand?  Det  er  en  kemisk  Forbin- 
delse af  Surstof  og  Yandstof,  fordelt  overalt  paa 
Jorden  i et  evigt  Kredsløb.  Optaget  i Luften 
ved  Fordampning  fra  Have,  Floder  og  fra  Jor- 
dens Overflade,  fortættes  det  igjen  ved  Kulde 
og  vender  som  Regn  (eller  Sne)  tilbage  til  Jorden. 
Her  samles  det  enten  som  „Regnvand“  (Meteor- 
vand)  eller  som  „Rindende  Vand“  (Dagvand)  eller 
som  „Brøndvand“  (Grundvand). 


80 


Hvortil  tjener  det  ? Først  og  fremst  til  Ernæ- 
ringen af  alt  Plante-  og  Dyreliv  paa  Jorden.  Det 
naturligt  forekommende  Vand  er  aldrig  ganske 
rent,  da  det  har  optaget  i sig  gasformige  Dele 
og  fører  med  sig  dels  forskjellige  Salte  i opløst 
Tilstand,  dels  Dele  fra  Jordbund  og  Planteliv  i 
uopløst  Tilstand. 

Det  er  disse  i Våndet  opløste  og  tilblandede 
Stoffe,  som  kommer  Ernæringen  af  Plantelivet 
tilgode,  medens  de  for  Dyrelivet  har  mindre 
Betydning.  For  sunde  Menneskers  Ernæring  er 
det  Vand  bedst,  som  er  ren  est. 

Dernæst  tjener  Våndet  til  Renselse,  dels  af 
vore  Omgivelser,  dels  af  vort  eget  Legeme. 

Endelig  tjener  Våndet  til  at  styrke  vor  Orga- 
nisme mod  skadelige  Indflydelser  og  til  at  virke 
lindrende  og  helbredende  i mange  Sygdomme  og 
Svagheder. 

Næst  den  Luft,  du  indaander,  har  det  Vand, 
du  drikker  og  bader  i,  størst  Krav  paa  din  Op- 
merksomhed.  Du  gjør  Ret  i baade  for  dig  selv 
og  for  det  Samfund,  du  lever  i,  at  sørge  for,  at 
det  altid  er  tilstede  i overflødig  Mængde  og  saa 
rent,  som  Omstændighederne  vil  tillade  det. 

Hos  Sunde 

bruges  Våndet  som  Drikke  for  i fornøden  Grad 
at  udtynde  Føden  for  Fordøielsen  i Mave  og 
Tarmkanal  og  for  at  erstatte  det  Tab,  som  Lege- 
met lider  under  Aandedrættet  og  gjennem  Sved- 
ning  især  i Varme  og  under  strengt  Arbeide.  Det 
er  af  den  største  Betydning,  at  Vand  til  dette 
Brug  er  mest  muligt  rent. 
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Regnvandet  er  det  reneste,  naar  det  er  rensligt 
opsamlet,  og  har  udskilt  sig  i rene  Luftlag. 
I modsat  Fald  har  det  optaget  fra  Luften 
Ammoniakforbindelser  og  Støv  foruden  i mindre 
Mængde  endel  Gasarter  og  Salte.  Medens  Regn- 
vandet  paa  Landsbygden  og  tilfjelds  saaledes 
afgiver  et  ganske  rent  Drikkevand,  er  det  som 
falder  i og  i Nærheden  af  Byerne — isærFabrik 
byerne  — temmelig  urent. 

»Rindende  Vand«  fra  Floder  og  Bække  ud- 
skiller  under  Løbet  de  organiske  Tilblandinger 
og  er,  som  det  foregaaende,  rent  og  blødt,  for- 
saavidt  dets  Leie  ikke  er  forurenset  fra  dyrkede 
Marker  eller  fra  beboede  Steder. 

Rrøndvand  (Grundvand)  er  meget  forskjelligt 
efter  den  Grund,  som  det  gjennemstrømmer,  før 
det  samles. 

Det  optager  paa  sin  Yei  igjennem  denne 
alleslags  opløselige  Salte  — bliver  derved  ofte 
haardt  — men  frasiles  de  mekanisk  tilblandede 
Forurensninger  *).  Jo  dybere  en  Brønd  og  dens 
Opkomme  er,  des  bedre  er  gjerne  Yandet,  altid 
forudsat  at  intet  Overvand  siger  ned  i den. 

Man  ved,  at  alt  naturligt  forekommende  Yand 
indeholder  talrige  Arter  af  Bakterier,  om  end  i 
meget  forskjelligt  Antal.  Af  sygdomsvækkende 
Bakterier  trives  Tyfus-,  Kolera-  samt  Miltbrand- 
bacillerne  godt  i Vand.  Da  Bakterierne  lader 
sig  fraskille  ved  omhyggelig  Filtrering  og  dræbe 
ved  Kogning,  maa  under  det  Slags  Epidemier 


*)  Ber  foregaar  en  yderligere  Rensning  af  Yandet  ved 
denne  Filtrering,  om  hvis  Væsen  man  endnu  er  uklar. 
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den  private  og  offentlige  Forsorg  fæste  sig  ved 
Vandforsyningen.*) 

Godt  Drikkevand  maa  være  uden  Lugt,  aldeles 
klart  og  friskt  af  Smag.  For  Sunde  er  en  Tempe- 
ratur af  8 — 12  0 C.  den  bedste. 

Hvormeget  skal  man  drikke? 

Der  er  intet  Maal  for  det.  Trangen  er  saa 
høist  forskjellig;  men  i Regelen  vil  det  naturlige 
Behov  angives  af  Tørsten,  som  naturlig  maa  være 
størst  i Yarmen  og  under  legemligt  Arbeide. 
Ogsaa  af  denne  Nydelse  kan  man  skabe  sig  en 
Uvane,  hvorved  Fordøielsen  lider,  og  den  natur- 
lige Omsætning  i Legemets  Væv  kommer  ud  af 
Ligevægt.  En  saadan  Uvane  med  uafladelig 
Drikken  giver  i Længden  et  svampet  Fedtlag, 
som  baade  er  til  Plage  og  Skade. 

Nogle  Slurker  friskt  Yand  om  Morgenen 
og  om  Aftenen  ved  Sengetid  skyller  Svælget 
og  Mavesækken  og  styrker  Fordøielsen. 

Til  Rengjørelse  af  Bolig  og  Klæder  og  til 
Badning  fordres  ogsaa,  at  Yandet  er  rent  og 
ikke  tilblandet  smittende  Stoffe.  Naar  Våndet 
er  fordampet,  d.  v.  s.  Gjenstanden  tørret,  ligger 
ellers  Smudset  og  Smitten  igjen,  villig  til  at 
gjøre  sin  Gjerning  paa  og  om  dig. 

Yil  du  bevare  din  Sundhed  og  Kraft,  maa  du 
regelmæssig  ved  Vand  rense  og  styrke  Legemets 
Hud  og  Slimhinder.  Dette,  som  var  vel  kjendt 
i gamle  Dage,  var  i lange  Tider  gaaet  i Glemsel 


*)  Om  ogsaa  andre  Smittestoffe,  s.  f.  expl.  Diphterit,  Tuber- 
kulose, Lungebetændelse  og  de  forskjellige  Udslags- 
febre  lever  i Yandet,  vides  endnu  ikke,  men  Mulig- 
heden  deraf  er  ikke  udelukket. 


med  meget  andet  godt  og  nyttigt,  men  er  nn  i 
vor  Tid  igjen  bleven  paaskjønnet  og  optaget.  Vi 
erkj ender  nu,  at  det  at  gjøre  Legemet  rent  ved 
Badning  er  nødvendigt  for  os  alle  og  mest  for 
dem  af  os,  hvis  Arbeide  fører  os  i Forbindelse  med 
Smuds  og  Støv.  For  den,  som  er  frisk  og  sund, 
har  Badeformen  mindre  at  betyde,  naar  den  kun 
indrettes  saaledes,  at  Huden  deived  bliver  ren 
og  styrket* **))  Om  Vinteren  vil  varmt  Karbad 
eller  JDouch  25 — 28  0 B.  ligesaavel  som  Dampbad 
(30—40°)  eller  Varmluftsbad  (40 — 50°)  med  Sæbe 
og  Overskylninger  opfylde  sin  Hensigt.  Lad  en 
Overgydning  af  lidt  kjøligt  eller  koldt  Vand  af- 
slutte  Badningen;  Derved  trækker  Hudens  Aab- 
ninger  (Svedporerne)  sig  sammen,  og  du  udsætter 
dig  ikke  for  at  blive  forkjølet  af  Kulden  ude  i 
fri  Luft.  1 saadant  Bad  om  Ugen  vil  være  til- 
strækkelig  for  de  fleste. 

Om  Sommeren  har  man  de  kjølige  og  kolde 
Bad  i ferskt  eller  salt  Vand  til  dagligt  eller 
ialfald  hyppigt  Brug.  Ogsaa  her  har  Badeformen 
mindre  at  sige,  naar  du  kun  altid  mindes,  at  du 
maa  føle  dig  varm , før  du  tager  Badet  og  varm, 
efterat  du  har  taget  det.  Tiden  dette  har  Badet  ikke 
været  til  Nytte,  heller  til  Skade  for  dig  f*)  Gamle  og 

*)  Or.  J.  C.  Holm  giver  i sin  „ Veiledning  i Brugen  af 
Bad“  grei  Besked  og  mere  udførligt,  end  der  her  er 
Anledning  til. 

**)  De  paa  Landsbygden  brugelige  Styrtebade  ligger  ofte 
koldt  og  raat  til.  Den  Afkjølning,  man  faar  under 
Afklædningen,  kan  ikke  hjælpes  paa  ved  Styrtens 
Styrke.  Dr.  Holm  advarer  med  Hette  svage  og 
nervøse  fra  at  bade  paa  den  Maado.  (Veiledning  i 
Brugen  af  Bad,  S.  41.). 
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meget  unge,  der  taaler  mindre  godt  attabe  Varme, 
maa  ialfald  kun  tage  kortvarige  Bad.  Som  en 
almindelig  Regel  for  baade  varm  og  kold  Badning 
gjælder,  at  den  ikke  skal  finde  Sted  strax  etter  et 
Maaltid.  Bad  beist  én  Stund,  før  du  skal  spise. 

Af  begge  Slags  Bad  saavel  det  varme  som 
det  kolde  skal  du  altid  føle  dig  forfrisket;  Det 
varme  Bad  letter  Legemets  Omsætning,  det  kolde 
styrker  den. 

Til  at  beskytte  Legemet  mod  de  af  Tempe- 
raturvexling  opstaaende  forskjellige  Slags  For- 
kjølelsessygdomme  er  intet  bedre  end  daglige 
Vaskninger  med  koldt  eller  kjøligt  Vand. 

De  tages  om  Morgenen,  idet  du  stiger  ud  af 
Sengen  og  med  Vand,  som  bar  staaet  inde  Natten 
over;  Våndet  kan  om  Vinteren  tilsættes  lidt  varmt 
Vand,  om  det  ellers  synes  koldt. 

Enten  gaar  du  nøgen  op  i en  Balje  og  kryster 
Våndet  fra  en  stor  Svamp  over  dig  fra  Nakken 
og  Brystet  af,  eller  du  vasker  dig  over  med  et 
grovt,  gjennemvaadt  Haandklæde.  Bagefter  tørrer 
du  dig  raskt  af  og  sørger  for  at  blive  varm  ved 
selve  Paaklædningen  eller  ved  lidt  Gymnastik. 

Istedetfor  denne  fuldstændige  Overvask  kan 
du  ogsaa  med  Nytte  tage  en  delvis.  Nøgen 
til  nedenfor  Bæltet  vasker  du  med  et  løselig  af- 
vredet  Haandklæde  først  Underlivet  og  derefter 
med  kraftige  Tag  Maven  og  Brystet,  endelig 
Armene  og  R}7ggen  — den  sidste  derved,  at  du 
tager  en  Snip  i bver  Haand  og  gnider  den  fra 
Nakken  af  og  ne  do  vei’. 

I selve  denne  Vaskning  er  der  en  kraftig 
Gymnastik,  saa  du  bliver  burtig  varm  efter  den. 
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Fødderne,  der  altid  bør  holdes  rene,  vaskes 
bedst  om  Aftenen  ved  Sengetid. 

Saadan  Overvaskning  kan  med  Forsigtighed 
bruges  i alle  Aldre. 


Hos  Syge 

er  Brugen  af  Vand  af  stor  Betydning.  Dets 
Virkning  er  i Sygdom  ofte  meget  energisk ; Dets 
fulde  Udnytt.en  kan  derfor  alene  ligge  i Lægens 
ansvarlige  Haand. 

Betragter  man,  hvad  vistnok  i Regelen  er 
berettiget,  de  sk.  akute  Sygdomsytringer,  som 
Naturens  Kamp  for  at  befri  sig  for  et  i nd  vandret 
eller  i Legemet  selv  udviklet  og  for  dette  skadeligt 
eller  giftigt  Stof,  vil  vor  Bestræbelse  naturligvis 
gaa  ud  paa  at  hjcelpe  Naturen,  saavidt  vi  for- 
maar  det. 

Det  bliver  vor  Sag  ikke  at  tvinge  Naturen 
til  at  opgive  Kampen,  men  bringe  den  til  at 
tage  den  med  mere  Lempe,  naar  den  gaar  for 
vidt  og  truer  med  at  opsluge  al  den  Syges  Egen- 
kraft,  stive  den  op  til  større  Kraftyttringer,  hvor 
den  viser  Træghed,  eller  tvinge  den  til  at  føre 
Kampen  over  paa  andre  Felter,  naar  den  rakker 
saaledes  til  et  enkelt  Organ,  at  det  trues  med 
Tilintetgjørelse.  Her  er  det,  at  Lægen  faar  An- 
ledning til  at  høste  den  høieste  Tilfredsstillelse 
af  sin  Virken,  og  her  er  det,  at  den  Syges  Om- 
givelser ved  forstandig  og  op  ofrende  Pleie  faar 
udrettet  mere  for  sine  kjære,  end  i noget  andet 
Forhold  i Livet. 
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Det  er  da  navnlig  ved  Brugen  af  Vand,  at 
Lægen  og  den  Sj^ges  Omgivelser  ved  ihærdig  og 
fornuftig  Samvirken  kan  opnaa  saa  overmaade 
meget  til  virkelig  Hjælp  og  Lindring. 

Naar  Feberen  fremkalder  en  overordentlig 
bøi  Temperatur,  der  bringer  Stof skiftet  op  i en 
Høide,  der  truer  med  Tilintetgjørelse  af  de 
ædleste  Organer,  da  er  de  holde  Vandbad  ofte  det 
eneste,  der  sikkert  og  hurtigt  nok  kan  bringe 
Redning.  Med  Termometret  i Haand  kan  da 
Yarmetabet  reguleres  — Naturens  Bestræbelser 
bringes  ind  paa  et  sikrere  Spor. 

Naar  de  enkelte  Legemsdele  er  Sædet  for 
Betændelse,  kan  et  holdt  Omslag,  en  i passende 
Tid  anbragt  Ispose , hæve  denne.  Naar  et  af  de 
indre  Organer  holder  paa  at  bukke  under  for  en 
sygeligt  forandret  Livsvirksomhed,  eller  denne 
fremkalder  Smerter,  som  truer  med  at  faa  Over- 
tag  over  den  SygesEvne  til  at  bære  Byrden  frem, 
vil  ofte  en  rigtig  afpasset  Brug  af  Vandomslag  og 
Indvihlinger  knnne  bringe  Ro  eller  føre  endel  af 
den  overdrevne  Virksomhed  over  paa  andre  Dele, 
der  paa  en  Maade  derved  bliver  tagne  med  som 
Hjælpetropper  i Kampen;  De  optager  denne  og 
giver  de  angrebne  Dele  Pusterum  til  at  samle 
ny  Kraft.  Til  andre  Tider  kan  man  ved  Brugen 
af  Yand  af  liøiere  Temperatur  bringe  op  en  kun- 
stig forøget  Virksomhed  i et  andet  Organ,  hvor- 
ved det  angrebne  lettes  og  faar  Tid  til  at  komme 
til  Kraft  igjen. 

Yed  indvendige  og  udvendige  Blødninger  har 
holdt  Vand  og  ofte  endmere  meget  varmt  Vand  den 
Evne  at  bringe  Pulsaarene  til  at  trække  sig 
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sammen,  hvorved  Blodet  hindres  fra  at  strømme 
ud  i saadan  Mængde,  ja  ofte  helt  og  holdent  af- 
spærres.  Våndet  bliver  i saadanne  Tilfælder  ofte 
et  sikrere  Middel  end  Medicin,  der  først  maa 
fordøies  og  optages  i Blodstrømmen,  for  at  komme 
til  at  virke.  Ved  Saar,  især  knuste,  og  ved  dybe 
Brandskader  er  stadigt  Vandbad  ofte  det  bedst 
helende  og  lindrende  Middel. 

I andre  Tilfælder,  hvor  det  gjælder  at  skaffe 
Hjælp  ved  at  sætte  hele  Huden  i en  usædvanlig 
Virksomhed,  kan  en  Ind pakning  i vaade  Lagener 
og  Uldtæpper  bringe  en  Sved  istand,  som  intet 
indvendig  givet  Middel  vilde  kunne  bringe  til- 
veie  saa  hurtigt  og  sikkert.*) 

I fortvivlede  Tilfælde,  hvor  Livskraften  af  en 
eller  anden  G-rund  synker  hurtigt,  og  der  opstaar 
Bare  for  Livsgnistens  Udslukken,  kan  en  Over- 
øsen af  koldt  eller  varmt  Vand  give  den  et  nyt 
Fodfæste,  hvorved  den  overhængende  Fare  kan 
glide  over,  indtil  Naturen  eller  Kunsten  har 
faaet  Tid  til  at  udvikle  sin  helbredende  Evne  og 
bringe  den  Syge  over  det  vanskeligste  Punkt  i 
Sygdommens  Gfang. 

Alt  dette  kan  Vand  alene  eller  i Forbindelse 
med  andre  Midler  udrette.  Men  dertil  fordres, 
som  sagt,  at  det  bruges  paa  rigtig  Maade,  i rette 
Tid  og  med  den  fornødne  TJdholdenhed  baade  fra 
den  Syges  og  Omgivelsernes  Side. 

Beskrivelsen  af  de  mange  Badeformer  hører 
hjemme  i en  egen  Videnskab  d.  sk.  Balneotherapi 
og  kan  ikke  medtages  her.  Derimod  skal  vi  se 

*)  Den  sveddrivende  Virkning  øges  ved  jevnlige,  smaa 
Slurker  koldt  Vand. 
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lidt  nærmere  paa,  hvad  i daglig  Tale  kaldes 
Vandomslag\  De  er  af  vore  bedste  Husraad, 
billige  og  til  enhver  Tid  tilgjængelige  for  Alle. 

Virkningen  af  saadanne  Omslag  er  forskjellig 
efter  den  Temperatur,  de  holder,  og  efter  den 
Maade,  hvorpaa  de  anlægges.  Omslagene  kan 
• saaledes  være  kjølende , varmende , beroligende  og 
hede  eller  hidsende. 

For  at  faa  den  kjølende  Virkning  af  et  Vand- 
omslag  maa  dette  være  4-  eller  8-dobbelt,  dyppet 
i Vand  paa  8 — 14  0 R.,  ikke  afvredet  mere,  end  at 
det  ikke  rinder,  og  skifte  strax,  det  begynder  at 
blive  varmt.  Om  Sommeren  maa  man  have  Is- 
stykker i Våndet  forat  holde  det  nede  paa  den 
bestemte  Temperatur.  Det  benyttes  ved  heftige 
Betændelser. 

Forat  faa  den  varmende  Virkning  af  et  Vand- 
omslag  maa  dette  være  2 — 4-dobbelt,  dyppes  i 
Vand  paa  14 — 18°  R.,  være  vel  afvredet  og 
paalægges  saaledes,  at  et  tætsluttende,  løst  Uld- 
bind  vikles  udenom.  Det  maa  ligge  paa,  til 
det  tørrer.  Det  fremkalder  en  behagelig  Varme, 
ofte  ledsaget  af  Kløe.  Indfinder  ikke  denne 
Følelse  af  Varme  sig  nogenlunde  snart,  bør  Om- 
slaget fjernes.  Det  bør  i Regelen  kun  be- 
nyttes af  Syge  i Sengen.  Dette  Slags  Omslag  bør 
have  en  stor  Anvendelse  i kroniske  Sygdomme 
og  ved  svækkede  Lemmer  saasom  efter  Stød, 
Slag  og  Fodvridninger  *),  da  de  fremkalder  et- 
forøget  Blodomløb  og  virker  derfor  baade 
direkte  paa  Stedet  og  afledende  fra  et  andet  an- 
grebet  Lem.  Da  de  forøger  Hudens  Virk3omhedr 


*)  Hensigtsmæssig  efter  Massage. 
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hvorved  Stoff  erne  raskere  udskilles,  maa  de  altid 
skiftes  rent  for  hver  Gang. 

For  at  faa  den  beroligende  Virkning  af  et  Om- 
slag dyppes  det  i Vand  paa  18 — 22°  R.,  bliver 
halvt  afvredet  og  skiftes,  naar  det  er  bleven 
varmt  — i Regelen  hver  6te  Time.  Det  bruges 
som  smertestillende  ved  Betændelser  og  som 
Overgangsform  efter  kolde  Omslag. 

De  hede  Omslag  paalægges  saa  varme,  som  de 
paa  nogen  Maade  kan  taales  og  tildækkes  med 
et  fl  er  dobbelt  Uldstykke.  De  fremkalder  en 
stærk  Blodtilstrømning  til  Huden,  saa  de  endog 
kan  blive  ætsende  og  benyttes  derfor  som  afle- 
dende  Middel  ved  Betændelse  og  Nervesmerter  — 
især  af  rheumatisk  Art.*) 

For  alle  Omslagsformer  gjælder,  at  Varme- 
graden maa  afpasses  efter  den  Syges  Alder  og 
Tilstand  iøvrigt  saaledes,  at  hos  ældre  og  svagere 
maa  Omslaget  være  noget  varmere  end  hos  yngre 
og  stærkere.  Den  Syges  egen  Følelse  maa  ogsaa 
hjælpe  til  ved  Bestemmelsen  af  Vandets  Varme- 
grad. 

Omslaget  bør  helst  være  af  slidt  Lin-  eller 
Bomuldslærred.  Der  er  i senere  Tid  i Handelen 
Omslagsstykker  af  raa  Silke,  præparet  for  dette 
Brug.  De  besidder  stor  Opsugningsevne,  er  be- 
hagelige, idet  de  lægger  sig  godt  til,  og  skal 
ikke  være  dyre. 

Sluttelig  skal  Vandklysteret  nævnes. 

Det  er  ikke  sjelden  Tilfælde,  at  „Træg  Mave“ 
kommer  alene  af,  at  Endetarmen  er  træg  til  at 

*)  Istedetfor  de  gamle  Fodbad  bruges  nu  de  varmende 
eller  de  hede  Omslag. 
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give  fra  sig  sit  Indhold.  Har  du  i Børne-  eller 
i Udviklingsaarene  af  falsk  Undseelse  eller  af 
andre  Grunde  forsømt  at  følge  den  naturlige 
Trang  til  Aabning,  faar  du  ofte  senere  i Livet 
lide  haardt  for  det ; Fordøielsen  kan  iøvrigt  være 
upaaklagelig,  men  Endetarmens  Virksomhed  er 
og  bliver  svækket. 

Afføringsmidler  er  ialfald  her  til  ingen  varig 
Nytte.  Med  Diæten  kan  der  udrettes  noget. 
Med  efter  Tilfældet  rigtig  afpasset  Brug  afVand 
i Klyster  opnaaes  mest.*) 

Er  det  nødvendigt  med  engang  at  faa  en 
større  Beholdning  i Endetarmen  udtømt,  ind- 
sprøites  hos  Voxne  langsomt  */* — */2  Liter  lun- 
kent Vand.  Strækker  Ophobningen  sig  længere 
op  i Tyktarmen,  maa  i Side-Leie  langsomt  ved 
en  sk.  „Irrigatør“  indføres  en  større  Mængde 
Vand  (1 — 2 Liter).**)  Gjælder  det  i længere  Tid 
at  vænne  Tarmkanalen  til  regelmæssig  Aabning, 
vil  Indsprøitning  om  Aften  af  '/s — 1/i  Liter  være 
nok;  Yandet  beholdes  da  til  om  Morgenen. 
Istedetfor  Vand  kan  i saadanne  Tilfælde  især 
hos  Børn,  ofte  1 å 2 Skeer  Olie  være  end  bedre. 

I Tilfælde  af  Diarrhoe  med  hyppig  Trængsel 
er  Klyster  af  lunkent  Vand  (}U  Liter)  øieblik- 
kelig  lindrende,  idet  den  skarpe,  i rigelig  Mængde 
i Endetarmen  afsondrede  Slim,  dermed  fjernes. 

*)  Om  Klystersætning  se  Dr.  E.  Kaurins  „Sygepleiersken“ 
S.  22. 

**)  Bør  ikke,  uden  i Nødsfald,  sættes  iværk  af  andre  end 
Lægen. 


For  enhver  Meddelelse  om  Øvelsernes  Virk- 
ning ligesom  for  enhver  anden  Bemærkning 
om  min  Bogs  Indhold  vil  jeg,  for  mulig  For- 
nyelse af  Oplaget,  være  meget  taknemmelig. 

Christiania  i December  1892. 

M.  Greve, 

Rigsho  spit  alsdir  ektør . 
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